UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA

Katedra antropologie a zdravovédy

Bakalarska prace

Katefina Mic¢kova

Vytvarna tvorba a vychova ke zdravi se zaméfenim na vzdélavani

Dodrzovani zasad zdravé vyzivy u seniort

Olomouc 2013 vedouci prace: Mgr. Ludmila Zboftilova



Prohlasuji, ze predlozend prace je mym autorskym dilem, které jsem vypracovala
samostatné. Veskerou literaturu a dal$i zdroje, které jsem pii zpracovani pouzila, v praci

fadné cituji a jsou uvedeny v referencnim seznamu.

V Olomouci 15. 4. 2013



Dé&kuji Mgr. Ludmile Zbotilové za odborné rady, pfipominky a pomoc, které mi
predala béhem zpracovani mé bakalarské prace. Zaroven dékuji vSem respondenttim, ktefi
ochotné vyplnili dotaznik a také domovu Pokojného staii Novy Hrozenkov za poskytnuti

tydenniho jidelnicku.



OBSAH

1 CIL PRACE .....cooooiiitc s 7
1.1 HLAVNICIL PRACE ..ot 7
1.2 DILCIUKOLY PRACE ..ot s 7

2 TEORETICKE POZNATKY ......coooniiriiiiiniiiriesinssisssssssssssssssesssssssssssas s 8
2.1 VYZIVA oo s 8

2.1.1  POMraVA.....ccociiiic 8
2.1.1.1  POZIVALINY wevviiiiiieiiiee ittt ettt st e e nnnes 9
2.1.1.2  POKIM ..ot e 9
2.1.1.3  JHAL0u it 9
2.1.14  SHAVA ..o 9

2.1.2  Z8KIadni SI0Zeni Stravy.......ccceeiiiiiieiii e 10
2.1.2.1  BilKOVINY (PIOTEINY)..ecuriiiieiirieiiesireeieesieesiee st e e 10
2.1.2.2  SAChAridy (CUKIY) ..ueeveiieiieee ettt 10
2.1.2.3  Glykemicky index (Gl) .....ooooiiiiiiiiiiiiiiicie 11
2.1.24  TUKY (IPIAY) oot 12
2.1.2.5  VITAMINY toiiiiiiiiiiie et 13
2.1.2.6  Mineralni 1atky a StOPOVE PIVKY .....ooveviiiiiiiiiiiiisieiene e 14
2.1.2.7  PIY TEZIMN c.etitiiiiieeiee sttt nnnas 15

2.1.3  Faktory podilejici se na vyZive CloveKa ........cccovviiriiiiiiiiiciecee e 16
2.1.3.1  Psychicke faktory .......ccoiiiieiiiiiiee s 16
2.1.3.2  Socialni faktory......ccccoiiiiiiiiiiiieie 16

2.2 VYZIVA VE STARI ..ottt 17

2.2.1  SHATT coveiieiecci e 17
2.2.1.1  Projevy StAIMUL ........ccoiiiiiiiiiic e 17
Y A 11 (0] 11 (0] (oo USROS 18

2.2.2  Vyznam zdravé VYZIiVy U SENIOTT ......cvveiviiiiiieiriiie e 19
2.2.2.1  Optimalni slozeni stravy U SENIOrT .......coveviiriiiieiiiiciie e 19
2.2.2.2  BIlKOVINY...oiiiiiiiiiiiiiiiiic e 19
2.2.2.3  SACNANAY......ccviivieiice e 20
2.2.2.84  TUKY .ot 21
2.2.2.5  VITAMINY tiiiiiiiiiiiiiiieee et 22
2.2.2.6  Mineralni latky a StOpOVE PIVKY ....ccoovviiiiiiiiiiiciic e 22
2.2.2.7  PINY TEZIM c.eiiiiiiiiiiieic e 23
2.2.2.8 Zasady zdravé VYZIVY U SENIOTT ....cccvvruviriieiiniiiiiesiieie e 24

2.2.3  Vliv nespravné vyzivy na zdravotni stav Seniorll.........ccocervveiiivinicniennenn 26
2.2.3. 1 ODBZITA....ccuiiiieicii e 26
2.2.3.2  MaINULTICE ..o 27
2.2.3.3  Diabetes Mellitus..........cooeviiiiiiiiic e 27

2.2.3.4  OSTEOPOTOZA ...ttt 28



© 00 N O O

METODIKA PRACE .........coo oo oo e e e er e e e e e s e e e ee e es e e e e ees s eraaens 29

3.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU ....ceivirietiateiesiaresteeesessesseseasassesessessessessasessessessnsessens 29
3.2 ORGANIZACE VYZKUMU ....cciiutiiieesineaseesieeasieesineasseessseasesssesaseesnsssssesssnssnsesssnesnns 29
3.3 PREDMET VYZKUMU .....ceutiiieesieeeieesiseaseesseeasseessseaseesseeessesssssasseessnsansessnnssnsessnnes 29
3.4 METODIKA VYZKUMU A ZPUSOB ZPRACOVANI STATISTICKYCH DAT ......covvrveenee. 30
VYSLEDKY .......ooooviiiiiiiiiiniieiiesiesis s 31
4.1 ROZBOR DOTAZNIKU ..ottt ettt 31
4.2 ROZBOR JIDELNICKU DOMOVA DUCHODCU .......cciuviaieenireaieesireesneessneesseesnnesnseesnnes 48
DISKIUSE ...ttt ettt 53
ZAVER .....ccoovoiiiieiiiiieiisees et 54
SOUHRN ...ttt ettt st et b e e e besbe e eneasenes 55
SUMMOARY ..ottt bttt et st re et st e s e besbe st eneare e 56
REFERENCNI SEZNAM...........cooooiviiiiiiniisiiissessses s 57

PRILOHY ..o e et s e et e e e s et et e e s e e e e eeer e et 58



UvOoD

""Pokud se chcete doZit vysokého véku, pak se musite mit dostatecné radi a to mimo jiné
znamenad: jist stiidmé, vyhybat se p¥iliSné konzumaci cukru, kofeinu a tuku, jist dostatek
Cerstvého ovoce a zeleniny, vydatné snidat a dostate¢né odpocivat, cvicit a nezapomenout
na dinnosti, které vas tési a uspokojuji."”

Amelanchier Louis

Vybér tématu, dodrzovani zasad spravné vyzivy u seniorl, byl ovlivnén nejen mym
zdjmem o vyzivu jako takovou, ale také zajmem Iépe poznat stravovaci ndvyky u specific-
ké skupiny seniorii. I kdyz spravna vyziva je dilezitd pro vSechny vékové skupiny jak
z hlediska zdravotniho tak i z estetického. Protoze zdrava a spravna strava nas ovliviiuje
nejenom uvnitt, ale odrazi i na venek nasi lidské schranky. Proto jsem se zaméfila prave na
star§i skupinu obyvatel, ktefi jsou zasadné ovlivnéni nespravnou stravou, ktera se projevuje
riznymi onemocnénimi a zhorSenim kvality jejich Zivota. Je t€Zké zménit své stravovaci
navyky, na které si za sviij zivot navykneme. Pro ¢lovéka je dilezité obdobi mezi tficatym
a Ctyficatym vekem, kdy miize zménit Zivotospravu a ovlivnit zdravy vyvoj svého orga-
nismu.

Ve své praci se budu snazit zhodnotit stravu starych lidi, o které je pecovano
ve specialnich zatfizenich pro né urené a porovnat ji se stravou starSich lidi, ktefi Ziji sami
anemaji pfedepsany zadny jidelnicek. Tim bych chtéla poukazat na pfipadnou odliSnost
stravy u lidi Zijicich samostatné a lidi v domovech. Dal§im cilem mé prace je zjistit klady
a nedostatky, které se v Zivotospraveé seniorit vyskytuji a porovnat ji s optimalni zdravou

vyzivou v obdobi seniorského veku.



1 CILPRACE

1.1 Hlavni cil prace

Hlavni cilem této bakalarské prace je zjistit, jaka je Groven stravovani a dodrzovani
zdravé vyzivy u osob v seniorském veéku. Soucasti hlavniho cile bylo také posouzeni, zda
teoretické poznatky ziskané z odborné literatury odpovidaji praktickym vystuptim zjiste-

nym z vyzkumu.

1.2 Dil¢i ukoly prace

Dil¢imi tkoly prace jsou:
1. V teoretické Casti utfidit poznatky o spravné vyzivé v obecné roving a v seniorském véku
2. V praktické ¢asti zjistit a vyhodnotit data z oblasti stravovani a zdravé vyzivy u seniorii
zijicich v domécim prostiedi pomoci dotaznikt
3. V praktické ¢asti zjistit a vyhodnotit data ziskané z tydenniho jidelnicku z domova di-

chodcu.

4. Shrnout praktické vystupy do zaveru a doporuceni pro dalsi praci



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Vyziva

Vyziva je nezbytnou soucasti a hlavné diilezitym zdrojem zivin pro kazdy organis-
mus. Zakladnim prvkem vyzivy je potrava, ktera je zpracovavana na nejraznéj$i pokrmy
a napoje, které 1ze v dnesni dobé zakoupit v rozmanitych obchodnich fetézcich. Soucasna
spravna vyziva se opira o nejruznéjsi védecké studie, které poukazuji na potiebny a opti-
malni pfijem zivin, vody a nezbytného mnozstvi energie nejen v jednotlivych jidlech po
cely den, ale i v del§im ¢asovém tseku. Vzhledem k tomu, Ze jsme vSichni jedine¢ni a od-
liSujeme se piedevsim pohlavim, vékem, télesnou a dusevni aktivitou, ale i stavbou posta-
vy bude u kazdého jedince jeho potieba vyzivy individudlni. V sou€asné dob¢é povazujeme
za uspokojujici stravu tu, kterd je vyzivna, zdravotné nezavadnd, cenové dostupna a prede-
v8§im chutnd a pestra. Dulezité pro spravnou vyzivu neni jenom samotné strava, ale i pro-
stiedi, ve kterém ji konzumujeme. Protoze se vétSinou stravujeme sami, je jenom na nas,
jakou skladbu jidla si vybereme. Dnesni spolecnost dava Casto prednost restauracim a stra-
vovacim provozovnam, potraviny nakupuje prumyslové vyrobené anebo zpracované
k rychlé tepelné piiprave, které nam v této uspéchané dobé vyhovuji. Proto je nezbytné, aby
se tyto potraviny vyrabély s odpovidajici vyzivovou hodnotou ve shod¢ s deklarovanym

slozenim a zékladnimi hygienickymi poZadavky (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout,

2002).

2.1.1 Potrava

Potravou se rozumi vSechny dostupné latky, které lze vyuzit pro uspokojeni fyzio-
logickych potieb cloveéka. Jednd se predevsim o latky slouZici k vyZive. Potravu rozdélu-
jeme do dvou skupin, prvni je urena pro lidi a nazyvame ji pozivatiny, druhd slouzi
Kk obziveé zvirat a nazyvame ji krmivo. Nas zajimaji vyhradné pozivatiny, ke kterym se fadi
potraviny, pochutiny, lahlidky a ndpoje. Mezi dalsi terminy spojené s potravu uréenou vy-

hradné pro lidi jesté fadime pokrmy, jidlo a stravu.



2.1.1.1 Pozivatiny

Potraviny jsou jednim z druhu pozivatin, jejichz nejdulezitéjsi funkci je pfisun
energie a zivin do organismu. Jedna se o slozku stravy, do které patii vétSina potravy.

Mezi dalsi pozivatiny fadime pochutiny a ty jsou pro nés jako zdroj zivin zcela za-
nedbatelné. Slouzi predevSim pro naplnéni psychickych potieb ¢lovéka. Vyhledavany
a konzumovany jsou pro své povzbudivé uinky napi. kdva, ¢aj a pro senzorické hodnoty
dodévajici chut, viini a vzhled potravinam napt. kofeni.

Daéle pak napoje fadime do samostatné skupiny pozivatin, protoze jsou ur¢eny pou-
ze pro zasobeni organismu vodou. Oznacujeme je také jako kapalinu, ktera obsahuje vice
jak 80 % vody a slouZi k ukojeni Zizné, proto mléko a polévky nemiZeme fadit mezi napo-
je, ale do skupiny potravin nebo pochutin.

Pozivatiny pak uzaviraji lahtidky, které tvoti pfechodnou skupinu mezi potravinami
a pochutinami. Predev$im jsou konzumovany stejné jako pochutiny pro jejich vysokou
senzorickou hodnotu, ale lahiidky dodavaji organismu znacné mnozstvi energii a vyZivo-

vou hodnotu. Radime sem zejména sladkosti a jiné vyrobky studené kuchyné.

2.1.1.2 Pokrm

Pokrm je pfedevs§im potravina upravena ke konzumaci. DileZzité je tedy rozlisit roz-
dil mezi potravinou a pokrmem, kdy do potravin 1 pokrmu miZeme zatadit jablko, které 1ze
pfimo poZivat, zatimco syrové maso je pouze potravina a pokrmem se stava az po tepelné

uprave.

2.1.1.3 Jidlo
Jidlo je oznaceni pro ur€ity pocet chodd, ktery konzumujeme v danou denni dobu.
Ptikladem miize byt snidan€, svacina, ob&d a vecete, které jsou sestaveny z nékolika chodl

tvofenych z pokrmi.

2.1.1.4 Strava

Strava zahrnuje vse, co ¢lovék zkonzumuje béhem dne, poptipadé tydne, mésice az
roku. Mezi pojmy souvisejici se stravou fadime stravovaci rezim, ktery zahrnuje mnozstvi

spotfebovanych pozivatin v jednotlivych jidlech, sestavu jidel a rytmus jejich pozivani.



Dalsi termin souvisejici se stravou je jidelnicek, ktery udava plan stravy naptiklad na den,

tyden, nebo mésic (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).

2.1.2 Zakladni sloZeni stravy

Strava se sklada ze zakladnich zivin, mezi které patii bilkoviny, sacharidy a tuky.
Dale pak mineraly, vitaminy a stopkové prvky. Pro kazdého jednotlivce je potieba zaklad-
nich zivin individudlni, protoze vzhledem k véku, pohlavi a télesné zatézi je nas energetic-
ky prijem odlisny. Ale soucasné by pomér téchto jednotlivych zivin mél byt stejny. Krome

zakladnich zivin by strava méla obsahovat i dostate¢né mnozstvi tekutin.

2.1.2.1 Bilkoviny (proteiny)

Jsou nezbytné pro spravny chod naseho organismu a slouzi predevsim k vystavbé
bun¢k a tkani naSeho téla a k jejich obnoveé. Chemicky se $tépi na aminokyseliny, které
jsou nutné pro tvorbu organické ¢asti kosti. V bilkovinach potravy se nachdzi kolem dvace-
ti druhti téchto aminokyselin a z toho osm jich je esencialnich tzv. nezbytnych pro nase
télo, protoZze si je nedovede samo vytvofit.

Rozd¢€lujeme je na dvé skupiny, a to bilkoviny rostlinného ptivodu, které by v nasi
stravé mély prevladat a jejichz zdrojem jsou hlavné lusténiny- zeleny hrasek, fazolky
a zivo¢isného plvodu, nazyvané taky jako plnohodnotné, protoZe obsahuji vSechny ne-
zbytné esencialni aminokyseliny a jejichz zdrojem je pfedev§im maso. Je dulezité, aby bil-
koviny rostlinného pivodu byly prokladany i bilkovinami zivoéisného pivodu, nemusi

totiZ obsahovat vSechny esencialni aminokyseliny.

2.1.2.2 Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou zdrojem energie pro nas organismus a zaroven vytvaii rezervu
v nasem téle, hlavné pii hladovéni nebo tézké, namahavé, svalové praci. Dulezité jsou
zejména pro udrzeni stalé hladiny krevniho cukru a podstatné v tom, Ze zabranuji odboura-
vani bilkovin. Naopak pfi jejich nadbyte¢ném piijmu se stdvaji zdrojem pro tvorbu téles-
ného tuku (Matéjovska, KubeSova, Holik, Weber, Meluzinova, Polcarova, Jetelova, 2008).

Rozd€lujeme je na monosacharidy tzv. jednoduché cukry, kdy jejich zdrojem jsou
napf. ovoce, med, sladkosti.

Dale pak oligosacharidy a jejich nejvyznamnéjsi skupinu disacharidy, jejichz hlav-

nim zdrojem jsou cukrova fepa, titina a také cukr v mlé¢nych vyrobcich.
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Posledni skupinou jsou polysacharidy, slozité sacharidy neboli Skroby, které tvoii
zasobarnu energie. Jejich zdrojem jsou pfevazné obiloviny a brambory (Panek, Pokorny,
Dostalova, Kohout, 2002).

Mezi polysacharidy fadime také nestravitelné sacharidy neboli vldkninu, kterd se
nachazi pouze v potravinach rostlinného piivodu, pfedevsim v ovoci, zeleniné a celozrn-
nych obilovinach. Dé¢lime ji na rozpustnou a nerozpustnou. Do rozpustné vldkniny fadime
pektin, ktery je pfevazné obsazen v ovoci - jablkach a podili se na sniZovani hladiny cho-
lesterolu v krvi. Jako nerozpustnou vlakninu oznaCujeme celulézu, hemiceluldézu, re-
zistentni Skrob a lignin, ktery ale nepatii mezi sacharidy. Nerozpustna vldknina pisobenim
ve stfeve zabranuje zacpé a jejim komplikacim, navozuje pocit sytosti a je prevenci proti

zubnim kaziim (Turek, Dostalova, 1996).

2.1.2.3 Glykemicky index (Gl)

Glykemicky index je tdaj, ktery ndm ukazuje, jak vzrastd hladina krevniho cukru
po poziti urcité potraviny. Potraviny s niz§im glykemickym indexem tuto hladinu zvySuji
pomaleji, coz je vyhodné predevsim u diabetikli nebo osob trpici nadvahou. Tyto potraviny
jsou vhodné i pfi 1écbé a prevenci kardiovaskularnich onemocnénich a omezuji riziko
vzniku zubniho kazu. Mezi potraviny s nizkym glykemickym indexem patii zelenina, lus-
téniny, nesladké mlécné vyrobky a vétsina druhl ovoce. Do potravin s vysokym glykemic-
kym indexem fadime ty, které¢ obsahuji vét§i mnozstvi jednoduchych cukrti, jsou bohaté na
Skrob, tepelné zpracované a konzumované za tepla. Mezi tyto potraviny fadime naptiklad
kandované ovoce, susenky, sladké limonady, pizzu, vafené brambory nebo teply puding.
Tedy ¢im niz$i mnoZstvi se v konkrétni potraviné nachazi sacharidi a zejména jednodu-
mnozstvi pro sniZeni hodnoty glykemického indexu.

Strava s vysokym glykemickym indexem mize pomoci diabetikovi pii predavkova-
ni inzulinem v podobé jednordzového pouziti a sportovelim poméaha obnovit energetické
zasoby po vycerpavajicim vykonu. Také je vhodna pro potlaceni stresu a dodani psychickeé
pohody i presto je dilezité nevytvofit si navyk na sladké, ktery povede k nadvaze nebo ji-

nym komplikacim (Foit, 2007)

11



2.1.2.4 Tuky (lipidy)

Tuky neboli lipidy jsou pro nase télo nejbohatSim zdrojem energie, jsou zhruba
dvakrat vydatné&jsi nez samotné sacharidy nebo proteiny a jsou podstatnym zdrojem esenci-
alnich mastnych kyselin, které si t€¢lo nedokaze samo syntetizovat napft. kyselina linoleova
a linolova (Péanek, Pokorny, Dostadlova, Kohout, 2002). Zakladni rozdé€leni tukli spociva
Vv jejich slozeni - obsahu mastnych kyselin.

D¢lime je tedy na mastné kyseliny nasycené, vétSinou zivocisného ptivodu (maéslo,
sadlo) a nenasycené rostlinného ptvodu, které rozdélujeme na mononenasycené (Olivovy
olej) a polynenasycené (slune¢nicovy olej) (Foit, 2007).

Z hlediska vyzivy tuky délime na suroviny, z nichZ tyto tuky ziskavame neboli Zi-
vocisné (mlécny tuk, sadlo, rybi olej) a rostlinné (olejniny - fepka, sdja, sluneénice, a rost-
linné masla).

Dale pak podle konzistence na kapalné oleje a tuhé tuky, nebo podle vyskytu
na tuky zjevné (tuky pouzivané umyslné pfi vaieni) a tuky skryté (napiiklad nachdzejici se
ve svalové tkani, vejcich, mléku, pecivu).

Na zavér tuky rozdélujeme podle obsahu tuku v potraviné na potraviny s vysokym
obsahem tuku, ktery dodava vice jak 40 % energie (vepfové maso, husa, kachna, smetana,
ofechy) a potraviny nizkotuéné s méné nez 20% energii (luSténiny, zelenina, vyrobky
z obilovin) (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).

Mezi tuky fadime také cholesterol patfici do skupiny sterold, které se vyskytuji
jenom Vv potravinach zivo¢isného pivodu a jsou produkovany v jatrech. Cholesterol slouzi
pro tvorbu hormontl, vitaminu D a bunéénych membran. Jednd se o latku nezbytnou pro
zivot, ale pfi zvySeném mnozstvi miize dochézet k jeho ukladani a nasledné neprichodnos-
ti ve sténach tepen. Tim se zvySuje riziko infarktu myokardu, nedostate¢ného prokrveni
koncetin nebo arteridlni trombdzy. Cholesterol dé€lime do dvou skupin, a to na LDL a HDL
cholesterol. LDL nazyvany také jako ,,Spatny* cholesterol podporuje vznik aterosklerozy
a naopak HDL neboli ,,dobry* cholesterol ma preventivni u¢inek proti tomuto onemocnéni

(Pamplona, Roger, 1999).
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2.1.2.5 Vitaminy

Vitaminy fadime mezi ptidatné neboli akcesorni ziviny spolu s mineralnimi latka-
mi, které jsou nezbytné diilezité pro organismus. VéEtSina téchto latek je oznaCovana jako
esencialni, protoze si je télo nedokdze samo vyrobit a musi je pfijimat v potrave. Pti jejich
nedostate¢ném piijmu muze dochazet K riznym porucham s naslednymi onemocnénimi.
Zékladni rozd¢€leni vitamin je na vitaminy rozpustné v tucich, proto je pro télo urcity pii-
sun tukd nezbytny, a na rozpustné ve vode¢.

Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin A obsazeny jenom v ZivociSnych
potravinach. Tento vitamin je vyznamny zejména pro podporu vidéni, ristu, ale i obnovu
bunck a tkéni v dospélosti. Mezi dalsi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin E se
siln¢ plisobicim antioxida¢nim Gc¢inkem. Jeho dostatkem se muze piedchéazet cévnim cho-
robam a nejriznéj$im nadorovym onemocnénim. ObsaZen je piedev§im v pSenicnich kli¢-
cich, rostlinnych olejich a podobné (Turek, Dostalova, 1996). Vitamin D je podstatny pro
hospodateni s vapnikem v téle a jeho zdrojem jsou jatra moiskych ryb, maslo a zloutek.
Posledni vitaminem této skupiny je vitamin K, ktery se nachdzi pfedevsim v syrové broko-
lici, kvétdku a jiné kost'dlové zelenin€. DulezZity je zejména pro kvalitu krevni srazlivosti
(Mat&jovska, Kubesova, Holik, Weber, Meluzinova, Polcarova, Jetelova, 2008).

Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné ve vod¢, do kterych fadime vitaminy
skupiny B napt. B;- thiamin, ktery pfi nedostatku postihuje nervovou soustavu, projevuje
se depresemi, bolestmi hlavy, nespavosti a Spatnou koncentraci zplisobuje onemocnéni
beri-beri. Jeho zdrojem jsou pfedev§im povrchové vrstvy obilovin a ryze. Dal$im piikla-
dem B komplexu jsou vitamin B; - riboflavin, jehoZ nedostatek zplisobuje zanéty sliznice
a ktize, Bg - pyridoxin a Bj, -kyanokobalamin, ktery ovliviiuje krvetvorbu. Kromé téchto
uvedenych vitaminl patfi také do B komplexu kyselina listova, pantotenové, panamova,
niacin a biotin. Do skupiny vitaminl rozpustnych ve vod¢ patfi jeste vitamin C. Jeho dosta-
tek zvySuje imunitu a sniZzuje hladinu cholesterolu. Podstatny je zejména pro tvorbu Cerve-
nych krvinek. Zdrojem tohoto vitaminu jsou hlavné ovoce a zelenina (Matéjovska, Kube-

Sova, Holik, Weber, Meluzinova, Polcarova, Jetelova, 2008).
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2.1.2.6 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou stejn¢ jako vitaminy nezbytnou soucasti
vyzivy Clovéka. Protoze si tyto latky neumi organismus vytvaret sam, musi byt pfijimany
V potravé anebo prostfednictvim potravinovych doplnkt. Mineralni latky maji vyznamnou
ulohu pro rlst a metabolismus celého organismu a $patnou vyzivou dochazi k jejich
nedostatku v téle. Podle mnozstvi potiebného pro ¢lovéka rozd€lujeme mineralni latky
na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky.

Makroelementy se uvadi v gramovych mnozstvich a fadime mezi n¢ vapnik, fosfor,
hot¢ik, sodik, draslik, chlor a siru. Vapnik je hlavnim prvkem kosti a zubt a podili se na
krevni srazlivosti. Je obsaZzen v mlécnych vyrobcich, obilninach, lusténinach, listové zele-
nin¢ apod. Pfi jeho nedostatku stoupa riziko osteoporozy a tetanie. Fosfor je také soucasti
kosti a zubl. K tomu se jesté Ui€astni na resorpci glukosy, glycerolu a transportu mastnych
kyselin. Stejn¢ jako u véapniku zdrojem potravy jsou mlééné vyrobky, obilniny, lusténiny
a k tomu jesté maso. Jeho nedostatek se projevuje napiiklad anémii. Na zdravy vyvoj kosti
a zubu se podili i hoi¢ik, ktery je obsazen piedev§sim v motskych rybach. Dale pak
Vv potravinach podobn¢ jako mineralni latky vapnik a fosfor. Pfi nedostate¢ném piijmu to-
hoto prvku dochazi k tetanii, svalové slabosti a arytmii. Sodik a draslik jsou podstatné pro
rovnovahu tekutin a latkovou preménu sacharidii a bilkovin. Nedostatek drasliku zptsobuje
svalovou slabost a poruchu nervového sytému, zatimco u sodiku nebyva problém jeho ne-
dostatek, ale vyssi piijem, ktery se projevuje vysokym krevnim tlakem. Hlavnim zdrojem
sodiku je st a oba tyto prvky se vyskytuji v rybach a lusténinach.

Mikroelementy uvadime v miligramech a stopové prvky v mikrogramech, patfi
k nim Zelezo, jod, zinek, méd’, mangan, chrom, kobalt, selen, molybden, fluor (Martinik,
akol. 2007). Zelezo ovliviiuje spravnou funkci krvetvorby a potiebny je zejména pro tvor-
bu hemoglobinu. Nizsi hladina toho to prvku se projevuje ptfedevSim postupnym snizova-
nim ¢ervenych krvinek a vznika tak stav, ktery nazyvame chudokrevnost neboli anémie.
Nedostatek Zeleza ma také vliv na kvalitu a funkci ¢innosti imunitniho sytému. Nachazi se
predevsim v listové zelening, masu a vnitfnostech (Matéjovska, Kubesova, Holik, Weber,
Meluzinova, Polcarova, Jetelova, 2008). Pro krvetvorbu je podstatny také kobalt, ktery je
soucasti vitaminu Biy. Selen a zinek ovliviuji kvalitu koZniho krytu. To se muze projevit
nadmérnym vypadavanim vlast a nekvalitnim rastem nehtti. Spole¢né s médi se jesté podi-

1i na obranyschopnosti. Zdrojem téchto tii prvki jsou nejcastéji produkty mote, maso, jatra,
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obiloviny a lusténiny. Jod ovliviluje spravnou Cinnost §titné zlazy a nejvice se vyskytuje
Vv jodované soli, produktech mote, ovoci a zelenin€. Chrom zase zabrainuje hyperglykémii
tim, Ze vyrovnava hladinu krevniho cukru a najdeme jej v pivovarskych kvasnicich a celo-
zrnnych obilovindch. Fluor je nezbytny pro spravny vyvoj zubl a zpevnéni kosti. Pfi nedo-
statecném mnozstvi fluoru dochazi k tvorbé nekvalitni kostni hmoty a zvysené kazivosti
zubl. Ziskavame ho predevsim z ryb a pitné vody. Dal§im potfebnym prvkem je mangan,
ktery je nezbytny pro spravnou tvorbu kosti a ¢innost centralniho nervového sytému, pii
nedostatku se projevuje jako chudokrevnost, inavnost a porucha imunity. NejcastejSim
zdrojem potravy jsou celozrnné obiloviny a sojové boby. Posledni prvek molybden miize
pii nedostate¢ném piijmu zpuisobit Seroslepost, bolest hlavy a zrychleni pulzu. Jako zdroj
potravy se vyskytuje v lusténinach, mléce, vnitinostech a listové zeleniné (Martinik, a ko-
lektiv, 2007), (Mat¢jovska, KubeSova, Holik, Weber, Meluzinova, Polcarova, Jetelova,

2008).

2.1.2.7 Pitny rezim

Voda je nepostradatelnym zdrojem lidského téla a plni fadu funkei, zejména vytvaii
prostiedi pro Zivotni d€je a plisobi jako rozpoustédlo na vétSinu Zivin. Lidské télo obsahuje
v priméru 60 % vody. Pro spravné fungovani ledvin je potieba vody k filtrovani krve
a k vylu¢ovani odpadnich produktl mo¢i z téla ven. Zazivaci Gistroji pomoci vody zabranu-
je tvorbé nepoddajného obsahu stiev, ktery by tak zptisoboval zacpu. Voda je také dilezi-
tou slozkou pokozky. Uchovava ji vlacnou a hebkou. I kosti, aby byli pruzné, a pevné po-
ttebuji nezbytny podil vody. Se vzristajicim vékem se obsah vody v téle postupné snizuje
Vv priméru na 50%. Pro télo je dilezitd voda i zevné€, protoZe nam zajistuje dostateCnou
hygienu (Pamplona, Roger, 1999).

Piti kdvy a ¢erného Caje nema vliv na hladinu krevnich tukl ani na cholesterol, ale
denni mnozstvi nesmi ptesahnout 700 ml. Vhodna je konzumace kavy prekapavané nebo
instantni, turecka se nedoporucuje.

Dulezité je také omezeni alkoholu, protoze alkohol zvySuje krevni tlak, hladinu
trygliceridl i energeticky piijem. V mnozstvi to déla u Zen 10 - 20 grami a u muzt 10 - 30
gramu etanolu na den. Neboli 0,5 decilitri destilatu, 2 decilitry vina nebo pul litru dese-

tistupiiového piva.
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2.1.3 Faktory podilejici se na vyzivé ¢lovéka

2.1.3.1 Psychické faktory

Vyziva pro ¢lovéka neni dilezitd jenom k uspokojeni jeho fyziologickych potieb,
ale 1 psychickych, protoze piijem pokrmt je spojovan s piijemnymi pocity.

Z psychickych faktori mé zna¢ny vliv na celkovy pifijem potravy senzoricka jakost,
protoze chutné pozivatiny jsou pro nas lakavéjsi a zkonzumujeme jich daleko vétsi mnoz-
stvi nez pozivatiny neutralni nebo malo chutné. Béhem véku se ale obliba téchto pozivatin
meni, ¢asto se jedna o hotké potraviny, ke kterym ziskdme pozitivni vztah az béhem Zivota.

Kultura a stolovani jsou dalsi faktory, které¢ ovliviiuji nase prozitky z jidla. Pti sto-
lovani je dulezité ptijemné prostfedi neboli mistnost, tprava tabule a pokrmt na talifi.
Piijemné posezeni s prateli a doprovod hudby ma také urcity pfiznivy vliv na mnoZzstvi
pozitych pokrm, které byva znatelné vétsi za téchto ptiznivych podminek.

Mezi negativni vlivy ovliviiyjici nasi vyzivu patii stres, ktery ma také velky vliv na chut’
a mnozstvi zkonzumovanych pokrmil. Tento stres ovliviiyjici nasi vyzivu bychom mohli
rozdélit do tfi skupin. Prvni skupinu tvofi mirny stres, pfi kterém dochazi ke konzumaci
pokrmt, kavy a zakuskll. Do dal8i skupiny patii stresova hyperfagie, kterd vede zase
k nadmérnému pfijmu energie a stimulujicich latek. Naopak pii silném stresu dochazi
K nechutenstvi a odmitani potravy, coz mize mit za nasledek anorexii, hypovitamindzu

a jiné choroby.

2.1.3.2 Socialni faktory

Mezi socialni vlivy ovliviigjici vyzivu ¢lovéka patii ekonomicka situace obyvatel-
stva. Obvykle 1idé s niz§imi pfijmy se zaméfuji na kvantitu potravin nez na kvalitu. Mezi
dalsi socidlni vlivy patii vychova. U déti je ovliviiovana rodici a pedagogy. U dospé€lych
osob pak pusobi sdélovaci prostfedky formou reklam a riznych potadi, propagujicich
zdravé ¢i nezdravé stravovani. DilleZité misto v oblibenosti pokrmt zaujimaji i ndrodnostni
¢1 regiondlni tradice. Napiiklad mezi oblibené Ceské jidlo patii vepfové maso se zelim

a knedliky (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).
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2.2 VyZiva ve stari

2.2.1 Stari

Starnuti je d¢j, pii kterém dochézi k postupnému snizeni funk¢ni kapacity organis-
mu a za¢ind jiz v raném obdobi ontogeneze. Tento d¢j se projevuje zejména viditelnou
proménou postavy, zpusobem a rychlosti pohybu, ktery se zhorSuje, protoze ochabujici
svalstvo postupné ztraci silu. U starnouciho organismu dochéazi ke sniZeni citlivosti regu-
la¢nich mechanismil a odolnosti pfed piisobenim skodlivych bakterii, vira a psychickych
strest.

Starnuti probiha u kazdého ¢loveéka rizné, protoze pocet dozitych rokti nemusi od-
povidat biologickému véku cloveéka. Mnozi 1idé si udrzuji dobrou fyzickou a psychickou
vykonnost az do pozdniho v€ku (Roslawski, 2005).

Stari délime na nasledujici jednotlivé etapy:

60 - 74 let - poCinajici stafi

75 - 89 let - vlastni stari

85 let a vice - velmi stafi seniofi (Holmerova, Juraskova, Zikmundova, 2002)

Podle svétové zdravotnické organizace WHO se pro starnuti pouZiva pomocné
nazvoslovi:

60 - 70 let - starnouci osoby

75 - 89 let - stara generace

od 90 let - stafecka skupina (Dienstbier, 2009)

2.2.1.1 Projevy starnuti

Mezi nejcastéjsi objektivni projevy starnuti s piibyvajicim vékem patii ptibyvani
télesné¢ho tuku, ktery se hromadi v tkdnich a organech. Dochazi k ubytku svalové hmoty a S
ni souvisejici svalova tinava. Chiize se stava pomala. Kosti fidnou a postupné jsou kieh¢i,
¢im dal cCastéji vznikaji zlomeniny. U Zen se objevuje osteoporodza neboli fidnuti kosti.
Chrupavky kloubni se postupné opotiebovavaji a mlze se tvofit artroza, kterd vede
k omezeni mobility.

Ve stafi se zmensuje srdce a snizuje se jeho vykonnost. Srdce reaguje citlivéji na
stres a fyzickou ndmahu, starsi lidé jsou nachylni k infarktu. Cévy jsou méné pruzné, tvofi

se kiecové zily, ve kterych se tvofi krevni srazeniny, které mohou ucpat zily nebo cévy.

17



S vékem se snizuje 1 kapacita plic a do téla se dostava méné kysliku. Diisledkem byva
zadychavani se do schodu. Stafi lidé casto podléhaji zéapalu plic.

Nejmens$i zmény jsou zaznamenany v travicim ustroji. Nejcastéji vznikaji potize
S vyprazdiiovanim a to vlivem nespravného slozeni stravy.

Poruseny chrup zpusobuje bolesti pii zvykani, nedostatek slin potize pii polykani. Zazi-
vaci potize mohou vznikat v souvislosti s atrofii jater, kdy dochazi ke snizené produkci
zlucovych kyselin. Pak je zapotitebi zména slozeni stravy.

Ke zmenSovani dochézi i u ledvin, u kterych se snizuje schopnost filtrovat a tridit latky
pro organismus a také nedochdzi k tvofeni moci. Mo€ovy méchyt Spatné zadrzuje moc
a ¢asto dochazi k uniku moci pouze pfi kychnuti ¢i smichu.

Pohlavni orgény ptestavaji plnit svou funkci. U starych Zen nefunguji vaje€niky, nastava
menopauza. U starych muzi atrofuji varlata, prostata a penis.

Starnuti se projevuje i v oblasti mozku a nervové soustavy. Vaha mozku se postupné
zmensSuje, snizuje se i prokrvovani mozku, a proto nedochazi k dostate¢nému zasobovani
kyslikem. Anatomické a funkéni zmény nervové soustavy zptisobuji poruchy paméti,

zpomalené a prekotné mysleni. Dochazi ke snizené schopnosti ucit se novym vécem i po-

ey e

v v

zazitky, jsou kritiCt&jsi a radi predavaji své celozivotni zkuSenosti.

V oblasti smyslovych organti dochazi k degeneraci sluchu a zraku. K ¢astym zrakovym
vadam patii Sedy a zeleny zdkal. Chut’ a ¢ich se otupuji zejména u Zen. Chut'ové bunky
jedinc méné vnimaji slana a sladka jidla. Problematick4 jsou kofenéna jidla.

Kuze starnutim ztraci pruznost a ztencuje se. Vznikaji pigmentové skvrny po celém téle,
ktze je sussi. Vlasy a chlupy fidnou, méni barvu na Sedou a vypadavaji.

Proces starnuti se svymi privodnimi jevy mtize byt zpomalen spravnou zivotospravou

a zdravym zivotnim stylem samotného jedince (Dienstbier, 2009).

2.2.1.2 Gerontologie

Gerontologie je integrovany védni obor s interdisciplinarnim charakterem zabyvaji-
ci se problémy starnuti organismil a chorob ve stari. Gerontologii délime do tfi védnich
disciplin. Prvni teoreticka gerontologie vytvafi teoreticky zaklad podstatny pro praktické
uzivani poznatkt. Jeji soucasti jsou i nejriznéjsi experimenty vychazejici z experimentalni

gerontologie a zkoumajici pro¢ a jak Zivé organismy starnou. Druhou slozkou této védni
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discipliny je klinicka gerontologie nazyvana také jako geriatrie. Zabyva se zvlaStnostmi
chorob a moznostmi jejich ovlivnéni. Tteti slozkou je socidlni gerontologie, kterd se zaby-

va vztahem starého ¢lovéka a spolecnosti (Weber, a kolektiv, 2000).

2.2.2 Vyznam zdravé vyZzivy u seniori

Vyziva u seniorl je ovlivnéna fadou zvlastnosti protoze s nartistajicim vékem se
zhorSuje funkce a schopnost gastrointestinalniho traktu. V tomto véku se casto vyskytuji
poruchy chrupu, zpomaleni metabolickych procesti. SniZuje se traveni, vsticbavani a vyuzi-
ti zivin piijimané potravou. Pfestoze zdravé a spravné slozeni stravy je dulezité ve vSech
veékovych kategoriich, tak ¢im je ¢lovek star$i, tim paradoxné kvalitngjsi stravu potiebuje

(Foft, 2007).

2.2.2.1 Optimalni sloZeni stravy u seniori

Optimalni strava pro star$i zdravé osoby ma byt pfedev§im pestra s niz§im obsahem
zivocisného tuku a cholesterolu. Dale ma obsahovat piijatelné mnozstvi zeleniny, ovoce,
pokrmi pfipravenych z obilovin a dostate¢ny denni piijem tekutin. Stafi lidé by méli sniZit
miru alkoholickych napojt, také spotiebu cukru a kuchynské soli (Turek, Dostalova, 1996).

Starsi jedinec by mél denné piijmout ve stravé okolo 1900 kilokalorii = 7955 kJ.
Denni sloZeni stravy u seniort je tedy nasledovné - 65 g bilkovin, 55 g tuki, 280 g sachari-
da, 25 g vlakniny atd. (Maté&jovska, KubeSova, Holik, Weber, Meluzinova, Polcarova, Jete-
lova, 2008).

Potfeba energie je ve vysSim véku niZsi asi o Ctvrtinu, proto je dulezité nepiijimat
ve vétsi mife takové potraviny, které dodavaji organismu hlavné tuto energii (pfilohy).
Omezit by se méli také potraviny s vysokym obsahem energie, které jsou zaroven ochuzené
o podstatné vyzivové faktory (naptiklad zmrzlina, cukrovinky, jemné pecivo). Tyto potra-
viny jsou bohaté na tuk, ktery obsahuje dvojnasobné mnozstvi energie nez bilkoviny a sa-
charidy, proto je dobré je zaménit za potraviny s niz§im obsahem tuku - piikladem tvaroh,

driibezi maso bez klize, ryby (Turek, Dostalova, 1996).

2.2.2.2 Bilkoviny

Bilkoviny, a to jak zivocisného, tak rostlinného piivodu by starsi obyvatelstvo mélo
konzumovat v piiméfeném mnozstvi. Z celkového energetického pfijmu maji bilkoviny

ve stravé hradit 12 - 15 % (Turek, Dostalova, 1996). Doporucuje se také denné zvysit dav-
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ku bilkovin asi o jeden gram na kilogram hmotnosti, protoze ve stafi se vyskytuje vetsi
ptedpoklad k rozpadu télesnych bilkovin (Matéjovskd, Kubesova, Holik, Weber, Meluzi-
nova, Polcarova, Jetelova, 2008). Denni jidelnicek by mél obsahovat aspon jeden pokrm
obsahujici plnohodnotné bilkoviny - ptikladem maso, mléko, tvaroh, vejce a syr.

Nejveétsim problémem, a to z praktického hlediska pro dodrzeni doporucené davky
bilkovin u seniord, je ekonomicky problém. Mezi levnéjsi zdroje bilkovin vhodné pro kon-
zumaci starSich osob fadime lusténiny, pfedevsim séju, protoze obsahuje pomérné vysoky
obsah bilkovin. Tyto bilkoviny jsou ale oznacovany jako neplnohodnotné a musi se tedy
kombinovat s zivo¢isnymi bilkovinami nebo s bilkovinami obilovin. Navic mohou zptiso-
bovat nadymani, coz mize u nckterych osob vyvolat travici potize, které povedou
K odmitani lusténin. Z levnéjsich Zivocisnych bilkovin jsou pak vhodné pro konzumaci
vejce, vnitinosti, dribezi maso a nizkotu¢ny jogurt. Mezi dalsi bilkoviny fadime obiloviny,
které jsou stejné€ jako luSténiny neplnohodnotné a obsahuji 7 - 12 % mnoZstvi bilkovin.
Toto mnozstvi nedostate¢né pokryva potiebu starSich osob az na obilovinu amarant, ktera
obsahuje 15 - 18 % bilkoviny. Amarant je zaroven bohaty na esencialni aminokyseliny,
které jsou v ostatnich obilovindch nedostate¢né zastoupeny. Je vhodny i pro pacienty
S bezlepkovou dietou, protoze amarantovd semena neobsahuji lepek (Turek, Dostalova,

1996).

2.2.2.3 Sacharidy

Potrava star¢ho ¢lovéka by méla obsahovat hlavné dostatecné mnoZstvi polysacha-
ridi a omezené mnoZzstvi potravin obsahujici jednoduché cukry. Ve straveé seniora se dopo-
rucuje zvysit mnozstvi vyuZitelnych sacharid z 55 na 58 % celkové energetické hodnoty
a mély by byt konzumovany prevazné v podobé¢ Skrobu.

Dostate¢né mnozstvi ceredlni vladkniny lze zajistit zvySenou konzumaci chleba
a peciva z vySevymilanych takzvanych tmavych mouk. Tyto potraviny jsou bohaté nejenom
na vlakninu, ale také na bilkoviny, mineralni latky a vitaminy. Celozrnné pecivo obsahuje
sice vice téchto Zivin, ale zarovenl 1 nezadouci toxické latky, které jsou nahromadény
Vv povrchovych vrstvach zrna.

Ovoce a zelenina jsou také dilezitym zdrojem vlakniny, zdroven obsahuji mnozstvi
jednoduchych cukri a Skrobu. Svym slozenim je vladknina ovoce a zeleniny zcela odliSna

od cerealni vlakniny, proto by se oba tyto typy mély ve stravé seniort prolinat.
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V obdobi stafi se objevuji problémy se Zvykanim uréitych typt potravin, a to i tako-
vych, které jsou bohaté na vlakninu. Do jidelni¢ku seniora by se tedy mély zaradit potravi-
ny bohaté na vlakninu s mékkou texturou. Mezi vhodné potraviny se fadi ovesné kase, va-
fend zelenina - kukufice a hrasek, kompotované susené Svestky a hrusky, dale pak vaiené
luSténiny, které ale mohou byt zdroje travicich potizi staré¢ho clovéka (Turek, Dostalova,

1996).

2.2.2.4 Tuky

U starSich lidi se davka tukl ve stravé musi snizit na 30 % z celkového energetic-
kého pfijmu, ale nesmi byt nizsi jak 20 %, aby byl zajistén dostatek zivin. Z praktického
hlediska by mély zkonzumovat denné okolo 65 g tuku a z toho jednu tietinu zivo¢isnych
tukti. Do tohoto mnozstvi se musi zapocitat i skryté tuky obsazeny v potravinach napiiklad
masné, mlééné vyrobky a jemné pecivo, které tvoii piiblizné dvé tretiny z celkoveé konzu-
movaného tuku za den.

Spotieba tuku se déd sniZit omezenim, nebo zcela vynechanim tuku pouZivané¢ho
k mazani na pe¢ivo. PeCeni a smaZeni by také nemélo probihat Castéji, protoze pii téchto
procesech se zvySuje obsah tuku v pokrmu. Zdravéjsi je pouzivat peceni na sucho napfi-
klad na teflonu. Dale by m¢lo dojit k omezeni tuku pti duseni masa, pfipravé omacek, jis-
ky, tést, kréml, naplni do moucniku a celkovému omastovani pokrmii. Tucné potraviny by
se mély také snizit a v nékterych ptipadech zcela vyloucit. Jedna se pfedevsim o tu¢né ma-
so, salam, pe€ivo, mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku a vejce. Konzumace vajec by
neméla presdhnout Ctyfi Zloutky tydné€, protoze 1 vejce obsahuji ur€ité mnozstvi tuku
a hlavné vysoky obsah cholesterolu, ktery je ve vys§i mife pro star$i osoby nevhodny.

Piestoze nedojde k Gplnému vynechani potravin s vysokym nebo stiednim obsahem
tuku, mely by se ve stravé seniorll tyto potraviny vyskytovat co nejméné a nejlépe
v kombinaci alespon dvou jidel s nizkym obsahem tuku (Turek, Dostalova, 1996)

Co se tyka cholesterolu, tak jeho mnozstvi by nemélo presdhnout 300 miligrami
denné. Pro splnéni tohoto doporuceni se musi denni porce masa snizit na 90 gramu libové-
ho, hovéziho nebo veprového masa. Dribezi maso bez kosti a klize na 150 gramii a rybi

maso na 150 - 200 gramt v jedné porci jidla (Vrablik, 2007).
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2.2.2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou dalsi slozkou zivin nezbytnou pro spravné fungovani organismus.
Prestoze potieba vitamint se vzristajicim vékem stoupd, dochazi k jejich deficitu nejcasté-
ji Spatné zvolenou stravou nebo snizenym piijmem potravy. Potiecba davky vitamina
u starSich osob je individudlni a méni se dle aktualni situace. Pfi planovani jidelnicku seni-
ora by se mél sledovat zejména piijem vitaminu By B, Bg, B1, niacinu, C a D (Turek, Do-
stalova, 1996).

Nedostatek vitaminu C ma negativni vliv na krevni ob¢h, zplsobuje podlitiny
a tvorbu tmavych skvrn na pokozce. Jeho spotieba se zvySuje pii srdeCnich onemocnénich,
proto by star$i osoby nemély piijem vitaminu C zanedbavat. Vitamin E také puisobi pozi-
tivné na srde¢ni onemocnéni a lze jej starSim osobam podéavat ve vétsim mnozstvi, pokud
netrpi revmatickymi chorobami srdce nebo tpornou hypertenzi. Nedostatek vitaminu Bj
U seniort zptisobuje kratkou pamét’, problémy s travenim a nespavost. Jeho potieba se zvy-
Suje u osob, které ve vétSim mnozstvi konzumuji sacharidy z rafinovaného cukru a mouky

(Partykova, 2004).

2.2.2.6 Mineralni latky a stopové prvky

Zasadni problém v pfijmu mineralnich latek zaujima pfedev§im vapnik, Zelezo
a sodiku. Nejcastejsi porucha u starSich lidi spociva v nedostatku vapniku. Tato porucha je
ve stafi. Nejvétsi obsah vapniku se nachdzi v mléce a mlé€nych vyrobcich, ze kterych or-
ganismus dokdze vyuzit az 30 % vapniku a také zlepSuji vstfebavani, protoze obsahuji
mlécny cukr. Naproti tomu vapnik z rostlinnych zdroji je méné vyuZitelny naptiklad s6ja
Z 10 % a Spenat pouze z 5 %. Pro vstfebavani véapniku je dilezité taky kyselé prostredi,
proto je vhodné do stravy zaradit potraviny napiiklad jako jsou kysel¢ mlécné vyrobky,
kyselé ovoce a zeleninu. Naopak pfemira tukili, celozrnného peciva a kyseliny $tavelové
narusuje jeho asimilaci, a proto by se tyto potraviny mély konzumovat v men$im mnozstvi.

Dalsi latka, ktera zplisobuje poruchu ve vyzivé starych lidi, a to pfedevsim u Zen, je
nedostatek Zeleza. Nejcastéjsi pri¢inou je nedostateCny piivod Zeleza do organismu z po-
travin, protoze obsah Zeleza v potravinach je nizky nebo velmi malo vyuzitelny. Mezi dalsi
pti¢iny pak patii nedostate¢na kyselost zalude¢ni §tavy a jiné choroby. Nejlepsim zdrojem
zeleza, az z 25 % jsou maso, krev, vnitinosti a vejce. Co se tykd potravin rostlinného pt-
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vodu, tak stejn¢ jako vapnik i1 zelezo je v tomto ptfipadé malo vyuzitelné, pouze z 1-5 %.
Proto je dobré tyto potraviny kombinovat napiiklad s Cerstvym ovocem a zeleninou obsa-
hujici vitamin C, nebo bilkovinou masa, které¢ vyuzitelnost Zeleza naopak zvysuji. Maso
u starych lidi je tedy nepostradatelné pro zajisténi dostatecného mnozstvi zeleza. Nelze
tedy pro tyto osoby doporucit striktni vegetarianskou dietu, ktera by omezovala doporuce-
nou davku bilkovin, Zeleza a vapniku.

Sodik je dalsi problematickd mineralni latka, ktera byva naopak od vépniku a Zeleza
ptijimana v nadbytku. U starSich osob ¢asto souvisi se Spatnymi stravovacimi navyky
a s poklesem citlivosti vnimani chuti. Snesitelné snizeni soli se da u¢init vhodnou kombi-

naci pokrmi, zeleniny, kotfeni a podobn¢.

2.2.2.7 Pitny rezim

Pitny rezim neboli népoje hraji velmi dilezitou roli ve vyzivé starych osob. Do or-
ganismu se voda dostava prosttednictvim riiznych napojii nebo pokrmi jako jsou salaty,
zelenina, ovoce, polévky a omacky, které také zahrnuji ur€ity podil vody. Starsi osoby by
mély denné pfijmout nejméné dva litry tekutin, ze kterych by mél litr a pul byt ve formé
napoju. U senioril se €asto snizuje pocit zizn¢, ktery vede k nedostatecnému piisunu teku-
tin. Z tohoto divodu je dulezité vénovat vétsi pozornost pitnému rezimu u star§ich osob
a zvlaste tém, ktefi nemohou sami pit a jist (Turek, Dostalova, 1996).

Nejvhodnéj$im a nejkvalitnéjSim napojem je pramenita voda. Mezi dalS$i moZnosti
vhodné jako napoje fadime bylinkovy nebo ovocny ¢aj a neslazené ovocné §t'avy. Mineral-
ni vody jsou také vhodnym napojem, ale pouze s menSim obsahem mineralnich latek,
oznacované jako stolni vody. Pro zpestieni chuti je vhodna i slab4 kdva. Mléko pro zahnéni
zizn€ neni zcela vhodné, protoze obsahuje velké mnozstvi kalorii, ale zaroven je vyznam-
nym zdrojem véapniku. VeSkeré slazené napoje i mineralky obsahuji taktéZ velké mnoZstvi
kalorii, coZz mize vést naptiklad k otylosti. Limonady také nejsou vhodnym pravidelnym
napojem, protoze obsahuji nesmirné mnozstvi jednoduchych cukrl, umélych barviv, sladi-
del, aromatickych a konzervacnich latek (Matéjovska, Kubesova, Holik, Weber, Meluzino-

va, Polcarova, Jetelova, 2008).
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2.2.2.8 Zasady zdravé vyzivy u seniort

Obrazek ¢. 1 Tabulka

Tuky
aoleje

L)
- Miéko,

53‘(3,‘ miécné

» vyrobky

Petivo
a
obiloviny

Ovoce
a
¢, zelenina

Lusténiny

Sladidla,
dzemy a
pomazdnky

Sladkosti,
pochutiny

Polévky

Ostatni

(Vrablik, 2007)

Vhodné potraviny
(pro kazdodennf konzumacl)

spotfebu viech fukl
Jje nutno omezit

Kufe, kit (oboji bez kiize), telect
maso, krdlik, zvéfina, s6jové maso

vSechny morské i slodkovodni
(krom@ Uhore), rybi ilé (pfipravované
jako grilovang, pecené, NE SMAZENE)

nizkotuéné miéko, zakysané miééné
vyrobky, netucny tvaroh a fvarohové
syry, jogurty do 1 % tuku v susiné

vajetny bilek v libovoiném
mnozsivi

celozmnd mouka a pecivo, chiéb a pecivo
ztmavé mouky, ovesnd kase, misli,
bezvajecné téstoviny, krupky, pohanka,
ryze, jahly, vidkninove kiupky, cornflakes

nejlépe erstvé, v syrovém stavu,
zelenina 162 mrozena, konzervovand
(NE ve slaném ndlevu) &i susend

v riznych tpravach a libovolném
mnozstvi, brambory

hrdch, fazole, Gocka, cizma,
s0ja a sojové vyrobky
neprazené a nesolené ofechy a semin-

ka; pro osoby s nadvahou jsou pro
vysokou kalorickou hodnotu nevhodné

uméld sladidia

ovocné rosoly, sorbet (ovocnd $fava),
puding z nizkotuéného miéka, nizkotuéné
doma pripravené koldge a susenky
zvloGek a celozrnné mouky

zeleninové wyvary

¢aj, voda, neprislozované ovocné dzusy
a 8fdvy, nizkokalorické ndpoje (light)

bylinky, koreni véeho druhu bez
plimésf soll (i glutamdtu sodného)

Potraviny v omezeném mnozstvi

rostlinné oleje (olivovy, fepkovy,
sluneGnicovy, Inény, kukuficny)
rostinné fuky s vysokym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin
2cela oBiténé libové hovazi, veproveé,
jehn&ci maso, libovd drlibezi a felect
$unka, koriské uzeniny

sardinky, tufidk, ryby v tomaté
nebo rostlinném oleji, krevety

miéko a mié&né vyrobky do 2 % fuku
v susing, stedné tucné syry (eidam,
blafdcké zlato, cottage)

do 30 % fuku v susing

maximdiné 1 aZ 3 vejce tydné, pouze
K pfipravé pokrmi

polosladké suSenky, suchary,
nizkotuéné pedivo

ovocné kompoty, dia sirupy,
susené ovoce, rozinky, fiky, datle

dzem, marmeldda, nerafinovany cukr,
méislo z burskych ofechl

prileZifosing koldce a susenky
vyrébiné z &isté rostlinnych
margarind a olejl, puding, zmrzling,
bonbény

vyvarové polévky

vino, vinny stfik, népoje ze sladu (pivo),

kéva

nizkotugné a jogurtové dresinky

Nevhodné potraviny

mdslo, sadlo, I, vypedeny fuk, palmovy
a kokosovy ole], tuky neoznacené joko
&isté rostlinné nebo nezndmého slozent

Zdravé recept

1uné maso, kachna, husa, vnitfnosti, miefd masa,
tuéné saldmy, uzendrské wirobky, postiky,
prejt, konzervy, sadlo, Skvarky, slaning

smazené ryby, rybf vnitfnosti, o,
rybi saldty s mojonézou, kavidr, uzené ryby

mléko a mI&Ené wrobky, fucné a smetanové syry
(ementdl, hermelin, mozzarella) nad 30 % fuku
v suing, smetana, Slehacka, smetanoveé zmrzliny

vajecny Zloutek

chlebidky @ mdslové (fukové) pecivo,
smetanové susenky, susenky
pInéné krémem

kandované ovoce, kompoty a marmelady
s velkjm obsahem cukry, smazend zelening,
smazené hranolky, krokety, brambirky
a chipsy

kokost:wi ofech

nutella a ostaini Gokolddové & ofechové pomazénk
Jakékoli fuéné pomazanky.

koldde, dorty, Eokoldda, smetanovd zmrzling,
Zloutkové krémy

a smetany, siadké limonady, destildty

smetanové o krémove polévky, polévky ze sGEku ; ;
koktejly a ndpoje z pinotuéného miéka i

tatarskd omécka, majonézy, smetanové dresinky, ham-%‘

burgery, langose, parek v rohifku, brambordk apod. w .,

e Pfijem celodenni stravy by mél byt rozdélen do maximalné péti mensich porci. Vice

nez pét porci neni vhodné pro zazivaci trakt, ktery potfebuje Cas, aby pfijatou stravu

zpracoval.

e Me¢lo by se jist kazdy den ve stejnou dobu.

e Jist pomalu, v klidu a snaZit se stravu dobfe rozkousat.

e Nenutit se do jidla pokud v dany ¢as chut na jidlo neni a radé&ji si pockat az na na-

sledujici pravidelnou dobu denniho jidla. Pokud nechutenstvi pretrvava delsi dobu,

dobré je zjistit jeho pfi¢inu navstévou u lékare.

e Dadle by mélo dojit k postupnému obménovani potravin i zpiisobu upravy.
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Vhodna je pravidelnd konzumace urcitych doplnku stravy od zakladnich urcené pro
prevenci az po specidlni produkty odvijejici se od zdravotnich problému. Piikladem
nekterych doplikil stravy mizou byt vitaminy, latky posilujici pfirozenou imunitu,
mineraly a produkty s enzymy pro podporu traveni.

Staii lidé mohou zkusit uzivat smes zazivacich enzymi ke kazdému vétsimu jidlu.
M¢lo by dojit ke zvySeni ptijmu neslazenych tekutin a hlavné dbat na jeho dosta-
te¢né mnoZzstvi.

Snizeni dodavky energie do organismu pfiblizn€ o 20 - 30 % nez v ptedeslych le-
tech.

Dalsi zasadou je vyhybani se jednoduchym cukriim tim, Ze je nepfidavame do sa-
motnych pokrmi a ani je nenakupujeme v hotovych potravinch.

Kazdodenni konzumace mléka, zejména ptevareného, neni vhodna pro organismus,
ale pifi osobni potfebé mlécnych vyrobkl jsou vhodné neslazené zakysané druhy
mléka a probatické mlécné napoje.

Pti slazeni se snazit vyhybat sladidlim, dale pak tu¢nym sladkostem, limonddam
a uzeninam.

Dojit by mélo k tipravé a zpisobu stravovani tim, Ze seniofi by se mé¢li snazit kon-
zumovat vice pohanky, prosa, ovsa, celozrnnych, vajenych téstovin, dostatek ryze
a ¢ocky. Pecivo a pSenicny chléb by mély zaménit za celozitny nebo celozrnny, po-
ptipadé grahamovy, ktery prospiva vétSing lidi. Potfebné je taky vyhybani se ve
star§im véku sladkému pecivu a susenkam dodévajici pfebytecné mnozstvi energie.

Zelenina by se méla jist Cerstva, kratce spafend, kvaSena nebo dochucena
vinnym ¢i jableénym octem. V zimnim obdobi a pii problémech se zlu¢nikem se
musi konzumovat zelenina duSend pouze z nenadymavych druhli bez pouziti mouky
a tuku. Vhodna je i Cerstva zeleninova $t'ava.

Ovoce je dalsi potravinou diilezitou pro velké mnozstvi vitamini a vlakniny,
ale pro vyssi obsah sacharidu v nékterych druzich ovoce by se mély konzumovat
Vv mens$im mnozZstvi nez napiiklad zelenina. V zimé se doporucuje jist ovoce susené,
poptipad¢€ v kombinaci s ofisky.

Nejpfijatelnéj$i maso je varené, duSené, libové a rybi, které by se mélo kon-
zumovat alesponi 2x tydné. Naopak mleté je nejméné vhodné. Obcas je mozné si

7~

udé¢lat silny vyvar bez masa a pouze s ryzi nebo téstovinami.
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Zivo¢isné tuky a margariny by se mély omezit na co nejmensi mnoZstvi.

Nahradit se daji ob¢asnym pouzivanim sadla, masla, pomazankového masla a nej-
vice olivovym olejem.

e Na zavér se doporucuje dostatecna aktivita a fyzicky pohyb, ktery snizuje progre-

sivni ztratu svalové hmoty a zvysuje tvorbu ochranného cholesterolu. Uginné piiso-

bi i proti stresu a navozuje pocit pohody (Foft, 2007).

2.2.3  VIiv nespravné vyzivy na zdravotni stav senioru

Ve staii se zhorSuje funkceschopnost gastrointestinalniho traktu, klesa schopnost
traveni, vstiebavani a vyuziti Zivin pfijaté stravou. Déle se u starSich osob objevuje pro-
blém s vyprazdiiovanim, zvlasté u zen, které¢ maji nedostatecnym pfisun tekutin. Chronicka
a nedostatkem vlakniny, kterou stafi lidé hafe snaseji. Castym jevem u seniort jsou i zlué-
nikové kameny zplisobovany tu¢nou piepalenou stravou a vétS§im mnozstvim nadymavych
potravin. Mezi dals$i negativni problémy spojené se Spatnym stravovanim patii zavazna
ale nevhodnou stravou se pfedpoklad jejich vzniku vyrazné zvysSuje. V tomto obdobi také
dochdzi ke ztraté chuti. Proto Zeny maji tendenci vyhledavat sladké a muzi kofenéné pokr-
my s vysokym obsahem cukri a nevhodnych tukd, které dodavaji do téla vétsi mnozstvi
energie. Strava seniora by tedy méla byt vyvazena, pestra a poskytujici dostatecné mnozstvi
Zivin k zajiSténi spravného fungovani organismu. ProtoZe nesprdvnd vyziva se nepiizniveé
projevi na celkovém zdravotnim stavu seniora. Nejb&€zngj$i problém této generace je ,,skry-
ta podvyziva,* ke které¢ dochazi i kdyz dany jedinec ma urcitou nadvahu. Podvyziva je ¢as-
tym disledkem nedostate¢ného pifijmu energie a nékterych zivin. Naopak pii piejidani

zvlasté nevhodnou stravou dochazi k obezité (Foit, 2007).

2.2.3.1 Obezita

Jednd se o nadvyzivu, kterd je zplisobena nadmérmym piijmem energie. Nadmérna
vyziva vede k zmnozeni tukovych bungk, které se v dospé€losti a ve staii zvetsuji. Zvétsené
tukové bunky jsou pak méné citlivé viici hormonu inzulinu a tim dochézi k mensimu vyu-

zivani glukdzy, coz zpétné€ plisobi na centrum sytosti v hypotalamu a zvySuje se piijem
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potravy. Obezitou u nas je postizena az 50 % 0sob starSiho véku. Na vzniku obezity se po-
dili vedle dédi¢nych faktort i nespravna zivotosprava.

Obezitu zptisobuji dalsi choroby. Napftiklad infarkt myokardu, diabetes, onemocne¢-
ni travici soustavy, artr6za, nemoci skeletu, nadorové bujeni. Obezita vedle zdravotnich
problémi zptsobuje pohybové, psychické a socialni potize.

Pro prevenci i vlastni 1é¢bu je potieba doporucdit redukéni dietu, kterd vyzaduje do-
hled odbornika dietologa. Reduk¢ni dieta zahrnuje piijem vSech zivin v doporucenych
davkach, kromé zivin, které¢ dodavaji energii, se jedna o sacharidy a tuky. Také je potieba
dodrzovat potifebné davky vitaminli a minerdlnich latek (Panek, Pokorny, Dostalova, Ko-

hout, 2002)

2.2.3.2 Malnutrice

Malnutrice vznika tehdy, kdyz organismus jedince nedostava z potravin a napoju
potfebné mnozstvi zivin, aby mohl spravné fungovat. Pfic¢ina tohoto onemocnéni ma dva
aspekty. Prvni souvisi s tim, Ze télo seniora nefunguje spravné a zkonzumované jidlo neni
souvisejici nedostateCny piisun Zivin do téla starého ¢lov€ka. Mezi zakladni symptomy
malnutrice patii ztrata hmotnosti, ochablé svalstvo, tnava spojena s nedostatkem energie,
vétsi predpoklad k infekcim, dlouho trvajici prijem nebo deprese. (http://www.nestle heal-

thscience.cz)

2.2.3.3 Diabetes mellitus

Tato nemoc se také nazyva cukrovka. Ve stafi postihuje osoby nejvice cukrovka
typu 2. Vedle genetickych vlivi, star§iho véku, otylosti cukrovku zptuisobuje nepravidelna a
nespravnd strava. Tato nemoc je zpisobena nedostate¢nym piisobenim hormonu inzulin,
ktery reguluje hladinu glukozy a zajist'uje piesun do svalovych a jaternich bunék. Pfi jeho
nedostatku dochazi ke zvySovani hladiny cukru v Krvi, K tinave, pocitu zizné, nadmérnému
moceni az porucham ledvin. ZvySovani hladiny cukru v krvi miize zptsobit i nevhodna
strava. Prevenci proti vzniku cukrovky je zatfazovani do jidelnicku hodné ryb, potraviny

bohaté na vlakninu, chrom a zeleninu (Carperova, 1997)

27



2.2.3.4 Osteoporoza

Pro tuto nemoc je ptizna¢né fidnuti kostni hmoty. Méni se struktura kostni tkané, tim pak
casto dochazi ke zlomeninam kosti ve star$im véku. Ve staii se objevuje osteopordza seni-
oralni, ktera je zptisobena po delSim pobytu starého clovéka na lizku, nepravidelnym
a nespravnym stravovanim, dale i hyperfunkci nékterych hormonii kiry nadledvinek. Pii
1é¢be tohoto onemocnéni je potieba dostatek vitaminu D, ovoce, ofechy, potraviny bohaté

na vapnik (Roslawski, 2005).
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika souboru

Vyzkum se tykal zjisténi tirovné zdravé vyzivy a stravovani u seniort od 60 let. Zda
lidé v seniorském véku v rdmci zdravého zivotniho stylu dodrzuji zésady spravné vyzivy.
Pocet dotazovanych respondentti byl 130. Respondenti obdrzeli dotaznik v poctu 25 otazek
(viz priloha 1). Otazky v iivodu byly zaméfené na ziskani zakladnich informaci o respon-
dentovi — pohlavi, vek, Zivot v domacnosti. Pak byly otazky zaméfené na zpusob stravova-
ni, na zji$téni Grovné vybéru potravin z hlediska zdravé a nezdravé vyzivy u senioril
vV bézné domacnosti. V zavéru dotazniku otazky smérovaly na pohybovou aktivitu seniori
a vyskyt nemoci ve stafi. Vyzkum byl doplnén jednim tydennim jidelnickem z domova
dichodct ,,Dim pokojného stati Novy Hrozenkov* (viz pfiloha 2). Z jidelnicku byly vy-
brany dva dny z tydnu pro pfedstavu, jak se v téchto zatizenich seniofi stravuji. Na zékladé
vypoctu z e-kalkulacky se zjisStovala Uroven stravy a dodrzovani zasad zdravé vyzivy

v domovech pro seniory.

3.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum u seniorti probihal ve Zlinském a Olomouckém kraji v roce 2011 az 2012.
V praci byla pouzita metoda dotazniku, urc¢eného pro seniory od 60 let a vySe. NejstarSimu
respondentovi bylo 88 let. Respondenti byli vybirdni ndhodné. Celkem vyplnilo dotaznik
130 respondentti. Dotaznik byl pro respondenty srozumitelny, ptehledny a podrobny pro
ziskani vice dat. Dotaznik byl pro seniory vcelku jednoduchy pro moznost vybéru odpove-
di z ptedem danych moznosti. Metoda dotazniku byla doplnéna tydennim jidelni¢kem, kte-

ry byl obdrzen z domova dichodcti ,, Dim pokojného stati Novy Hrozenkov*.

3.3 Predmét vyzkumu

Predmétem vyzkumu bylo zjistit, zda seniofi dodrzuji spravnou vyzivu, jaka je je-
jich zivotospréava a stravovaci navyky. Zda s vékem seniorti dochazi ke zméné stravovani
s podporou zdravé vyzivy. V jakém méfitku strava musi byt dietni vzhledem ke zdravotnim

potizim seniort.
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3.4 Metodika vyzkumu a zpusob zpracovani statistickych dat

Dotaznik obsahoval 25 otdzek uzavienych, které byly vzdy spravné zakrouzkované.
Doplnujici informace byly napsané v otazce k piedepsané dicté a v otazce k pohybové akti-
vité. Pfi zpracovani dotaznikl byly vytvorené dvé kategorie seniord z hlediska véku. Prvni
kategorie seniora se tykala seniorského obdobi od 60 do 69 let. Druh4 kategorie zahrnovala
seniory od 70 let a vySe. Vysledky respondentti byly srovnavany v jednotlivych otazkach
v obou kategoriich. Vysledky z jednotlivych otdzek byly zpracované v tabulce a nasledné
v grafech a vyjadiené v procentech. Ke kazdému grafu bylo dil¢i pisemné zhodnoceni vy-
stupu. Po zpracovani vSech grafli byla provedena zavére¢na analyza a vyhodnoceni zavérii
z vyzkumné ¢asti. Jidelni¢ek ze seniorského domova byl porovnavan na zaklad¢ doporu-

¢enych hodnot pro tyto osoby a byl zpracovan v tabulce a grafech.
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4 VYSLEDKY

V této kapitole jsou uvedeny vysledky prizkumu z dotaznikt (pfiloha 1.) a jidelnic-
ku domova duchodct (pfiloha 2.). V prvni ¢asti jsou souhrnné usporadany vysledky
ke kazdé z 25 otazek dotazniku do jednotlivych tabulek a grafi pro lep$i nazornost. Ziska-
né hodnoty jsou uvadény v procentech se zaokrouhlenim na jedno desetinné misto. V druhé
¢asti této kapitoly je uveden piiklad jidelnicku z domova dichodcii a ¢astecné rozebran pro

predstavu, jak se lidé v téchto zatizenich stravuji.

4.1 Rozbor dotazniku

Cilovou skupinou byly osoby star$i 60 let a rozdéleny byly podle poctu dotaznikti
do vékovych kategorii od 60 do 69 let a od 70 do 90 let. Do intervalu mezi 60 a 69 roky se

zatadilo 18 muzi a 48 Zen. Pocet respondentd ve druhé skuping ¢inilo 27 muzi a 37 Zen.

Otazka¢. 1a?2

Tabulka 1. Pocet respondenti dle pohlavi - vlastni méfeni

Muz Zena n
60 - 69 27,3 % 72,7 % 66
42,2 % 57,8 % 64

Graf 1. Pocet respondenti dle pohlavi
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Otazka ¢. 1 a 2 udava pocet respondentti v jednotlivy vékovych skupin. Tabulka
a graf ¢. 1 ndm ukazuje, ze v obou vékovych kategoriich, a to ze 130 dotazovanych bylo

vice zen jak muzt. V prvni vékové kategorii 60 - 69 let z celkového poctu 66 probandu se
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vyzkumu zuacastnilo 27,3 % muzt a 72,7 % zen. Ve druhé vékové kategorii 70 - 90 let z 64

dotazovanych seniorti ¢inilo 42,2 % muzt a 57,8 % zen.

Otazka ¢. 3

Tabulka 2. Rodinny stav - vlastni méreni

Sam S partnerem S détmi Jiny n
60 - 69 152 % 66,7 % 12,1% 6,1 % 66

D0R00 29.7% 62,5 % 78% 0% 64

Graf 2. Rodinny stav
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Tteti otazka se zabyva rodinnym stavem jednotlivych seniord. Podle tabulky a grafu
¢. 2 obé veékove skupiny prevazné Ziji se svymi partnery. Pocet respondentli od 60 do 69 let
nejvice sdili domacnost s partnerem, a to z 66,7 %. U druhé skupiny ve véku od 70 do 90
let se jedna o 62,5 % dotazovanych. Také pomérné znacna Cast v tomto véku neZije
s nikym, coz muize vést ke Spatnému stravovani z divodi osamélosti, spolecenské izolaci

a nedostate¢né podpory od rodiny. Jedna se o0 29,7 % dotazovanych.

Otazka ¢. 4

Tabulka 3. Pfedepsané diety - vlastni méreni

Ano Ne n
60 - 69 9,1 % 90,9 % 66
29,7 % 70,3 % 64
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Graf 3. Predepsané diety
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Dalsi otazka tesila pfedepsané diety, kdy nejvice dotazovanych v kategorii 60 - 90
let netrpi Zadnou dietou a to z 90,9 %. Respondenti ve v€ku 70 - 90 let také z vétsi Casti
nemusi dodrzovat dietu. Takto odpovédélo z celkového poctu 64 dotazovanych 70,3 %.

Zbylych 29,7 %, dietu dodrzuji a to nejcasteji kvuli vysokému cholesterolu a cukrovce.

Otazka ¢. 5

Tabulka 4. Priprava obédu - vlastni méreni

Sam Partner/ka Jidelna Jiny n
60 - 69 65,2 % 24,2 % 9,1% 15% 66
50 % 25% 23,4 % 1,6 % 64

Graf 4. Piiprava obédu
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Tato otazka zkoumala, jakym zplisobem si seniofi pfipravuji obédy. Tabulka a graf
¢. 4 ukazuje, Ze nejvice si obédy vaii respondenti sami ve véku od 60 do 69 let z 65,2 %.
U skupiny od 70 do 90 let se jedné o polovinu dotazovanych, protoze zna¢na ¢ast také na-
v§tévuje nebo odebira obédy z jidelny, a to 23,4% respondentll. Celkové vysledky ukazuji,

Ze se seniofi nejvice stravuji v domacim prostiedi.

Otazka ¢. 6

Tabulka 5. Varené vecere - vlastni méreni

Ano

Ne

Nékdy

60 - 69

3,0%

48,5 %

48,5 %

66

3,1%

71,9 %

25%

64

Graf 5. Varené velere
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Nekdy

Otazka ¢. 6 méla za tkol zjistit, jestli seniofi preferuji vafené vecefe. Z tabulky
a grafu €. 5 vyplyva, ze z vEtsi Casti varené vecete nemaji respondenti od 70 do 90 let, ktefi
ze 71,9 % davaji spiSe prednost studenym vecefim. Na rozdil mladsi kategorie seniort od
60 do 69 let dava ze 48,5 % nckdy prednost vafenym vecetfim pred studenymi. Seniofi ne-
musi mit nutné teplé vecefe kazdy den, dilezité je, aby zahrnovaly dostate¢né mnozstvi

bilkovin a zeleniny. Zcela nevhodné jsou sladkosti a sladké pokrmy.

Otazka ¢. 7

Tabulka 6. Tuk p¥i vareni - vlastni méreni

Slune¢nicovy Repkovy Olivovy Sadlo Jiné n

olej olej olej
60 - 69 60,6 % 3% 9,1 % 24,2 % 3% 66
e  719% 0% 9,4 % 15,6 % 31% 64
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Graf 6. Tuk pri vareni
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Tato otazka méla zjistit, jakému tuku dava vétsina seniorii prednost. Tabulka a graf
¢. 6 ukazuje, Ze ob¢ skupiny nejvice pouzivaji slunecnicovy olej, nejvice pak starsi katego-
rie seniord ze 71, 9 %. Tento olej je k ptipravé pokrmi zcela nevhodny, protoze obsahuje
prilis mnoho kyseliny linolové (Foit, 2007). Naopak fepkovy olej, ktery je svym sloZzenim

nejkvalitnéjsi, se ve stravé seniori neobjevuje skoro viibec.

Otazka ¢. 8

Tabulka 7. Zajem o zdravou vyZivu - vlastni méreni

Ano Ne n
60 - 69 57,6 % 42,4 % 66
56,3 % 43,8 % 64

Graf 7. Zajem o zdravou vyZivu
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Otéazka ¢. 8 udava pocet respondentti, ktefi maji zajem o zdravou vyzivu. Podle ta-
bulky a grafu ¢. 7 je zfejmé, ze ob¢ skupiny se spise zajimaji o zdravou vyzivu. Vysledky
ukazujici, ze ptes 50 % dotazovanych tento zajem projevuje, jSOU pozitivni, protoze zdrava
spravna strava je vyznamnou soucasti prevence proti vzniku vaznych zdravotnich problémi

(Foit, 2007).

Otazka ¢. 9

Tabulka 8. Pravidelna strava 5 krat denné - vlastni méreni

Ano Casto Obcas Ne n
60 - 69 288 % 12,1% 25,8 % 333% 66
0N 375% 125% 25 % 25 % 64

Graf 8. Pravidelna strava 5 krat denné
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Otazka ¢. 9 méla ukazat, zda si seniofi rozdé€luji denné stravu do 5 menSich porci

Ano Casto

Vv pravidelnou dobu. Vysledky ukazuji na problém s pravidelnym stravovanim, a to hlavné
u mladsich seniord, ktefi z 33,3 % pravidelnou stravu nemaji viibec anebo jenom obcas
2 25,8 %. Lepsi vysledky jsou u starSich seniort, kteti pravidelnou stravu dodrzuji z 37,5
%, ale celkové vysledky u této kategorie ukazuji na vyrovnanost mezi pravidelnou a nepra-

videlnou stravou.

Otazka ¢. 10

Tabulka 9. Zelenina a ovoce Vv jidelni¢ku - vlastni méieni

Denné 2 - 3krat 1krat Ob¢as Nikdy n

tydné tydné
60 - 69 42,4 % 42,4 % 0% 152 % 0% 66
D0R00N  438% 39,1 % 10,9 % 6,3 % 0% 64
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Graf 9. Zelenina a ovoce v jidelnicku
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Otazka ¢. 10 méla za ukol zjistit, jak Casto seniofi konzumuji zeleninu a ovoce. Ta-
bulka a graf ¢. 9 poukazuji na denni pfijem zeleniny a ovoce u méné jak 50 % seniora.
Vzhledem k tomu, ze by zelenina a ovoce mély byt zahrnuty v kazdodennim jidelni¢ku
seniora, nejsou tyto vysledky pfili§ pfiznivé. Protoze zelenina a ovoce poskytuji jidelnicku
seniora velké mnozstvi vlakniny dilezité pro zvyseni peristaltiky stieva a vitaminy, zejmé-
na vitamin C, ktery zvySuje odolnost proti nemocem (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout,

2007).

Otazka ¢. 11
Tabulka 10. Ryby v jidelni¢ku - vlastni méfeni

Min. 2 - 3krat 1krat Ob¢as Nikdy n
tydné tydné
60 - 69 4,6 % 19,7 % 72,7 % 3% 66
| 70-90 | 6,3% 37,5 % 53,1 % 31% 64

Graf 10. Ryby v jidelni¢ku
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Tato otazka ftesila, jak Casto se v jidelnicku seniora objevuji ryby. Podle tabulky
a grafu ¢. 10 je ziejmé, Ze ryby u obou skupin respondentii jsou nedostatecné zastoupeny
V jejich jidelnic¢ku. Nepfiznivé jsou na tom hlavné mladsi seniofi, 72,7 % jich konzumuje
ryby obcas. O néco 1épe jsou na tom seniofi starSiho véku, 37,5 % konzumuje ryby jeden-
krat tydné. Rybi maso by se mélo konzumovat pfinejmensim dvakrat tydné, protoze obsa-
huje vE&tsi mnozstvi zivin nez kterékoliv jiné maso. Vhodné jsou vSechny sladkovodni,
motské ryby i rybi filé. Nevhodné jsou naopak tihofi, rybi vnitinosti, kaviar a zejména ves-

keré smazené ryby.

Otazka ¢. 12

Tabulka 11. Nejcéastéjsi pecivo v jidelni¢ku - vlastni méreni

Tmavé Bilé Celozrnné n
60 - 69 56,1 % 31,8% 12,1 % 66

[ 70-90 ] 50 % 42,2% 7.8% 64

Graf 11. Nejcastéjsi pecivo v jidelnicku
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Otazka ¢. 12 poukazuje na to, jaké pecivo je u osob starSiho veku nejcastéjsi. Ta-
bulka a graf ¢. 11 udéavaji nejvyssi hodnoty obou skupin nad 50 % u tmavého peciva
z takzvanych vySevymilanych mouk, které jsou bohaté nejenom na vlakninu, ale také na
bilkoviny, mineralni latky a vitaminy, proto jsou ze vSech peciv nejvhodnéjsi. Celozrnné
pecivo obsahuje sice vice téchto Zivin, ale zéroven i1 nezadouci toxické latky, které jsou
nahromadény v povrchovych vrstvach zrna. Ve stravé respondentli se celozrnné pecivo

objevuje nejméng, a to zejména u starsi skupiny seniort ze 7,8 % (Turek, Dostalova, 1996).
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Otazka ¢. 13

Tabulka 12. Maso Vv jidelni¢ku - vlastni méfeni

Denné 2 - 3krat 1krat Ob¢as Nikdy n
tydné tydné
60 - 69 22,7% 74,2 % 0% 3% 0% 66
D090  106% 75,8 % 4,6 % 6,1 % 0% 64
Graf 12. Maso Vv jidelnicku
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Otazka ¢. 13 teSila mnozstvi masa v jidelnicku. Tabulka a graf ¢. 12 udava, ze obé
skupiny seniort, a to ptes 70 % dotazovanych preferuji maso spiSe dvakrat az tiikrat tydné.
Ptiznivéjsi vysledky jsou u mladsich seniord, ktefi navic konzumuji maso z 22,7 % denné.
se predev§sim bilé maso vyskytovat v jidelnicku seniora v mnozstvi asi 100 g na den

(www.pentista.net).

Otazka ¢. 14

wewr

Tabulka 13. NejcéastéjSi maso v jidelni¢ku - vlastni méreni

Vepiové Dribezi Hovézi Jiné n
60 - 69 48,5 % 48,5 % 3% 0% 66
0N 359% 62,5 % 16% 31% 64
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Graf 13. Nejcastéjsi maso v jidelnicku
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Otazka ¢. 14 méla za ukol zjistit, jaké jednotlivé typy masa se objevuji v jidelnicku
starSich osob nejcast&ji. Tabulka a graf ¢. 13 ukazuji hodnoty u star$i vékové kategorie,
kterd z 62,5 % dava prednost dribezimu masu. Tento typ masa je idealnim zdrojem bilko-
vin, a to pfedevsim bilé maso bez kiuze obsahujici minimalni mnozstvi tuku vhodné pro
osoby trpici na cholesterol. Vhodné je i krali¢i maso, které si dopiava 3,1 % respondentu.
Mladsi skupina seniorti ze 48,5 % konzumuje driibezi i vepfové maso na stejné trovni.
Vzhledem k tomu, ze vepfové maso, a to piedevsim bucek, ktery je u seniord velmi oblibe-

ny, obsahuje velké mnozstvi tuku, méla by se jeho spotieba omezit (Foit, 2007).

Otazka ¢. 15

Tabulka 14. Uzeniny v jidelni¢ku - vlastni méreni

Denné 2 - 3krat 1krat Ob¢as Nikdy n

tydné tydné
60 - 69 6,1% 303 % 182 % 42,4 % 3% 66
0N  31% 31,3% 18,8 % 40,6 % 6,3 % 64

Graf 14. Uzeniny v jidelni¢ku
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Otazka €. 15 se zabyvala, jak Casto se V jidelni¢ku seniora vyskytuji uzeniny. Hod-
noty podle tabulky a grafu ¢. 14 udavaji, ze seniofi spise nepreferuji denni konzumaci uze-
nin. Neptehledny sortiment uzenin nabizejici nejruznéjsi pastiky, klobasy a salamy z méné
kvalitniho masa a vysokym obsahem tuku, ktery mize dosahovat az 70%. Tyto vysledky se

jevi jako piiznivé.

Otazka ¢. 16

Tabulka 15. LuSténiny v jidelni¢ku - vlastni méfeni

Min. 2 - 3krat 1krat Ob¢as Nikdy n
tydné tydné
60 - 69 10,6 % 48,5 % 37,9 % 3% 66
| 70-90 | 6,3% 31,3 % 57,8 % 47 % 64

Graf 15. Lusténiny v jidelnicku
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Otazka ¢. 16 feSila mnozstvi luSténin v jidelnic¢ku seniora. Podle tabulky a grafu
¢. 15 uvedlo 48,5 % respondentit mladsi skupiny seniord, Ze konzumuji luSténiny jedenkrat
tydné. Nejvyssi hodnoty u seniort starSiho véku se vyskytovaly v obasném zarazeni lusté-
nin do jidelnicku. Pfestoze zpusobuji nadymavé ucinky v jidelnicku seniora, mély by se
vyskytovat dvakrat az tiikrat do tydne, protoze obsahuji vice kvalitnich bilkovin nez maso

a pomérné malo tuku (Foit, 2007).
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Otazka ¢. 17

Tabulka 16. Varené sladké jidlo v jidelnicku - vlastni méreni

Min. 2 - 3krat 1krat Obcas Nikdy
tydné tydné n
60 - 69 6,1 % 43,9 % 50 % 0% 66
0% 26,6 % 67,2 % 6,3 % 64

Graf 16. Vaiené sladké jidlo v jidelni¢ku
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Otazka ¢. 17 zkoumala, jak Casto se vyskytuje sladké jidlo ve stravé seniorii. Celko-
v¢ sladké jidlo pro vysoky obsah cukru neni vhodné konzumovat castéji. Tabulka a graf
¢. 16 ukazuji na lepsi vysledky u skupiny starSich seniort, ktefti si z 67,2 % obcas doptavaji
sladké varené jidlo. Mladsi skupina seniord ze 43,9 % tento pokrm do jidelnicku zahrnuje

jedenkrat tydné.

Otazka ¢. 18

Tabulka 17. Sladkosti v jidelni¢ku - vlastni méreni

Denné 2 - 3krat 1krat Ob¢as Nikdy n

tydné tydné
60 - 69 182 % 39,4 % 7,6 % 34,9 % 0% 66
00  16% 125 % 26,6 % 56,3 % 31% 64
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Graf 17. Sladkosti v jidelni¢ku
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Otazka ¢. 18 se zabyvala také sladkym jidlem, ale v podobé lahtidek. Stejné jako
v predeslé otazce je velmi vhodné vyhybat se sladkému pecivu a predevsim susenkam, kte-
ré dodéavaji organismu znacné mnoZzstvi energii. Tabulka a graf ¢. 17 ukazuji na vétsi pfii-
jem sladkosti u mladSich seniorti, 39,4 % si je doprava dvakrat az tiikrat tydné. Starsi sku-

pina seniorti- 56,3 % dava ptednost ob¢asné konzumaci sladkosti.

Otazka ¢. 19

r

Tabulka 18. Mlé¢né vyrobky v jidelni¢ku - vlastni méreni

Denné 2 - 3krat 1krat Ob¢as Nikdy n

tydné tydné
60 - 69 47 % 39,4 % 6,1 % 6,1 % 15% 66
70m80  609% 25 % 6,3 % 78 % 0% 64

Graf 18. Mlé¢né vyrobky
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Otéazka ¢. 19 méla za kol zjistit, jak Casto se ve stravé seniorti vyskytuji mlécné
vyrobky, které jsou dilezitym zdrojem vapniku potfebnym zvIlasté u starSich osob. Mlécné
vyrobky by mély byt ve stravé zahrnuty dvakrat denné¢ nejlépe v podobé sklenici mléka,
tvrdych syrt, tvarohtl a zakysanych vyrobki (www.penzista.net). Tabulka a graf ¢. 18 uka-
zuji na Casté€jsi ptijem mlécnych vyrobkl. 60,9 % starSich seniort je stravuje denné. Denni

ptijem mlécnych vyrobkl u mladsich seniort preferuje pouze 47 % dotazovanych.

Otazka ¢. 20

Tabulka 19. Nutridrinky v jidelni¢ku - vlastni méieni

Ano Ne n
60 - 69 13,6 % 86,4 % 66
15,6 % 84,4 % 64

Graf 19. Nutridrinky v jidelni¢ku
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Otazka ¢. 20 zkoumad, kolik respondentti ma ve svém jidelnicku nutridrinky. Podle
tabulky a grafu ¢. 19 obé skupiny seniord, a to pres 80% dotazovanych ve své stravé nu-

tridrinky zahrnuty nema. Respondenti konzumujici nutridrinky uvadéli nejcastéji actimel.

Otazka €. 21

Tabulka 20. Denni mnoZstvi tekutin v jidelni¢ku - vlastni méreni

Méné nez 051-11 11-151 151-21 21avice n

051
60 - 69 0% 34,9 % 36,4 % 27,3% 1,5% 66
0% 25 % 48,4 % 23,4 % 3,1% 64
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Graf 20. Denni mnoZstvi tekutin v jidelni¢ku
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Otazka ¢. 21 se zabyvala problémem s dostatecnym mnozstvim tekutin u seniort.
Tabulka a graf ¢. 20 ukazuje na mensi piijem tekutin u respondentti mladsich seniort, je-
jichz hodnoty se pohybuji okolo 35 % u mnozstvi 0,5 1-11all-151 Seniofi star$iho
véku, a to 48,4 % maji nejcastéji denni piijem tekutin mezi 1 | - 1,5 I. Vzhledem k tomu, ze
by star$i osoby mély denné piijmout nejmén¢ dva litry tekutin, nejsou ani u jedné ze skupin

vysledky pozitivni (Turek, Dostalova, 1996).

Otazka ¢. 22

Tabulka 21. Alkohol v jidelni¢ku - vlastni méieni

Denné

2 - 3krat
tydné

1krat
tydné

Prilezitostné

Abstinent

60 - 69

3%

4,6 %

9,1%

72,7 %

10,6 %

66

16%

6,3 %

7,8 %

59,4 %

25%

64

Graf 21. Alkohol v jidelni¢ku
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Otazka ¢. 22 zjistovala, jak Casto se alkohol vyskytuje v jidelni¢ku seniorti. Podle
tabulky a grafu ¢. 21 ob¢ skupiny preferuji ptilezitostné piti lihovin. Mladsi seniofi o néco
vice- 72,7 %. VEtsi Cast starSich nez mladsich seniora se pak fadi mezi abstinenty, a to 25

% dotazovanych. U starSich lidi je mirné uzivani alkoholu neskodné.

Otazka ¢. 23

Tabulka 22. Kava v jidelni¢ku - vlastni méreni

2Kkrat a vice 1krat Ob¢as Nikdy n

denné denné
60 - 69 318% 42,4 % 19,7 % 6,1 % 66
D70R00  359% 40,6 % 14,1 % 19,4 % 64

Graf 22. Kava v jidelnicku
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Otazka ¢. 23 se zabyvala, jak Casto seniofi konzumuji kdvu. Podle tabulky a grafu
¢. 22 obé¢ skupiny, a to okolo 40 % respondentil piji jedenkrat denné kavu. Dvakrat a vice
denné¢ uvedlo okolo 30 % dotazujicich. Konzumace kavy nesmi u starSich osob ptekrocit

hranici 700 ml na den, protoZe poté zvysuje cholesterol.

Otazka ¢. 24
Tabulka 23. Aktivni pohyb - vlastni méreni

Ano Ne n
60 - 69 54,6 % 45,5 % 66

[ 70-90 | 53.1% 46,9 % 64
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Graf 23. Aktivni pohyb
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Otazka ¢. 24 udava pocet respondentil, kteti maji ¢i nemaji aktivni pohyb. Hodnoty

Vv tabulce a grafu ¢. 23 se pohybuji ptes 50 % u respondentl, kteti se aktivné pohybuji.

Mladsi skupina seniorll nejcastéji uvadéla jako sviyj aktivni pohyb turistiku v mensi mife

cyklistiku, plavani, jizdu na kole a lyZovani. U starsi skupiny seniort se jednalo nejcéastéji
Y. p J y piny J 1) ]

0 turistiku, jizdu na kole a v mensi mife prochazka a jogu. Dostatecna aktivita a fyzicky

pohyb u seniorti snizuje progresivni ztratu svalové hmoty a zvySuje tvorbu ochranného

cholesterolu. Uginné piisobi i proti stresu a navozuje pocit pohody (Foit, 2007).

Otazka ¢. 25

Tabulka 24. Onemocnéni - vlastni méreni

Onemocnéni | ZvySeny | Anémie | Cukrovka | Zhor$eni Jiné ZAadné n
srdce a cév | krevni tlak hybnosti
60 - 69 7,4 % 29,4 % 15% 2,9 % 8,8 % 88% | 412% | 66
090 238% 42,6 % 1% 15,8 % 16,8 % 0% 1% | 64
Graf 24. Onemocnéni
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Otéazka ¢. 25 se zabyva jednotlivymi onemocnénimi, kterd se nejCastéji vyskytuji
u seniorti. Podle tabulky a grafu ¢. 24 seniofi mladsiho véku- 41,2 % nemaji z&dnou nemoc
a na druh¢ pozici- 29,4 % trpi krevnim tlakem. Naopak seniofi starSiho véku uvedli pouze

wev

vV 1%, Ze netrpi zadnou nemoci. Nejvice jich uvedlo, jako nejéastéjsi onemocnéni zvySeny

krevni tlak.

4.2 Rozbor jidelnicku domova diichodcu

V této Casti vyzkumu jsou uvedeny dva celé dny stravovani Domova pokojného

staii Novy Hrozenkov. Jednotliva denni jidla jsou rozebrana a porovnana s optimalnim

mnozstvim stravy uréené pro osoby star§iho véku. Hodnoty jsou uvadény v kilojoulech,

gramech a miligramech.

Pondéli 3. 9. 2012

Tabulka ¢. 25 Snidané - vlastni méreni

Mnozstvi | Energie Bilkoviny | Sacharidy Tuky Cholesterol
1 chléb 50 g 510 kJ 3,299 22,57 g 0,55¢g 30 mg
Mislo 109 307 kJ 0,085 g 0,010 ¢ 8,2¢ 24 mg
Pastika jatrova 159 201 kJ 135¢g 0,3¢g 1,73¢g -
Pérek 29 3,5 kJ 0,045 g 0,155¢g 0,006 g 0mg
Bila kdva 200 ml 207 kJ 1,609 8,50 g 1lg 5 mg
Celkovy soudet 1228,5 kJ 6,379 3154 ¢g 11,49¢ 59 mg
Tabulka ¢. 26 Obéd - vlastni méreni
Mnozstvi | Energie | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky | Cholesterol
Rajska polévka s kapanim | 200 ml 320 kJ 119 155¢ 0449 -
DriibeZi ¢insky Kkotlik 160 g 916 kJ 15,04 g 513¢g 15,52 g 30 mg
Dusena ryze 150 ¢ 2143,3 kJ 129 103,3 g 59 0 mg
Cola 250 ml 3,5 kJ 0,035¢ 0,049 0,049 0mg
Celkovy soudet 3382,8 kJ 28,189 152,11g | 20,929 30 mg
Tabulka ¢. 27 Svacdina - vlastni méreni
Mnozstvi Energie Bilkoviny | Sacharidy Tuky Cholesterol
Brumik 30g 504 kJ 1,77¢g 1755¢ 4,65¢ -
Celkovy soucet 504 kJ 1,779 17,55 ¢ 4,65 ¢ -
Tabulka ¢. 28 Vecere - vlastni méreni
Mnozstvi | Energie | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky Cholesterol
1 chléb 50 g 510 kJ 3,299 22,57 g 0,55¢g 30 mg
Tvarohova pomazanka 309 178,2 kJ 2,49 2,19 2,49 -
Kapie 8¢ 10 kJ 0,08 g 0,48 g 0,02 g 0 mg
Celkovy soudet 698,2 kJ 57749 25,159 297¢g 30 mg
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Tabulka ¢. 29 Soucet celého dne - vlastni méieni

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky Cholesterol
Snidané 1228,5 kJ 6,379 315449 11,49 g 59 mg
Obéd 3382,8 kJ 28,18 g 152,11 ¢ 20,92 g 30 mg
Svaédina 504 kJ 1,77 ¢ 17,55 g 4,65 ¢g -
Vedere 698,2 kJ 57749 25,159 29749 30 mg
Celkovy soucet 5813,5 kJ 42,09 g 268,44 g 40,03 g 119 mg
Energie Bilkoviny | Sacharidy Tuky | Cholesterol
Doporuéena denni davka u Zen | 7000-8000kJ | 60-65g | 245-289g | 50-55¢ 300 mg
Doporuéena denni davka u muzi | 8000-9000kJ | 65-70g | 289-333g | 55-60¢g 300 mg

Graf ¢. 25 Denni mnoZstvi energie

Graf ¢. 26 Denni mnoZstvi bilkovin

Graf ¢. 27 Denni mnozZstvi sacharida
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Graf ¢ 28 Denni mnoZstvi tuka
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Graf ¢. 29 Denni mnozstvi cholesterolu
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Tabulka €. 29 a grafy €. 25, 26, 27, 28 a 29 ukazuji na niz8§i namétené hodnoty, nez
které jsou pro skupinu seniorti odpovidajici. Celkovy pfijem energie u seniorti v domovée
pokojného staii v pond€lni stravé ¢inil 5813,5 kilojould. Doporu¢ované hodnoty se pohy-
buji u zen mezi 7000 - 8000 kJ a u muzi mezi 8000 - 9000 kJ. Bilkoviny byly zkonzumo-
vany v mnozstvi 42,09 grami, pficemz jejich mnozstvi by se mélo v dennim jidelnicku
vyskytovat u zen mezi 60 - 65 gramy a u muzi mezi 65 - 70 gramy. Sacharidy se ve stravé
pohybovaly ve vyrovnaném mnozstvi s davkou doporucovanou pro zeny. Spotieba sachari-
di byla u osob z domova dichodcti 268,44 gramt a piiméfena davka u Zen se pohybuje
mezi 245 - 289 gramy. Doporu¢ené hodnoty u muzi jsou o néco vzdalengjsi a to mezi 289
- 333 gramy sacharidi. Spotieba tuki je také nizsi, nez jsou odpovidajici hodnoty u zen 50
- 55 gram® a u muza 55 - 60 gram. Vysledek u osob z domova dichodcti €inil 40,03 gra-
mu. Stejné jako v predeslych slozkach i cholesterol se v denni stravé seniorti objevuje mé-
né nez je jeho umérnd hodnota neboli 119 miligramt. Tato hodnota by méla byt u obou

pohlavi 300 miligramt na den.

Patek 7. 9. 2012

Tabulka ¢. 30 Snidané - vlastni méreni

Mnozstvi | Energie | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky Cholesterol
1 chléb 50 g 510 kJ 3,299 22,57 g 0,55¢g 30 mg
Tuniakova pomazanka 309 274,8 kJ 3,899 1lg 5,18 ¢ -
Bila kava 200 ml 207 kJ 1,609 8,50 ¢g 1g 5 mg
Celkovy soucet 991,8 kJ 8,789 32,07¢g 6,739 35 mg
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Tabulka ¢. 31 Obéd - vlastni méreni

Mnozstvi | Energie | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky | Cholesterol
Houbova polévka 200 ml 685 kJ 4,74 24,79 5959 6 mg
Krupicova kase 250 g 2537,5 kJ 26,59 101 g 109 -
Granko 10g 159 kJ 0,05¢ 9,22¢g 0,02¢g -
Caj 200 ml 0,0 kJ 0,049 0,049 0,049 0 mg
Celkovy soucet 33815kJ | 31,259 13499 | 1597¢ 6 mg
Tabulka €. 32 Svacdina - vlastni méreni
MnoZstvi Energie Bilkoviny | Sacharidy Tuky Cholesterol
Pernik 40 g 644 kJ 1,929 26,88 g 4849 -
Celkovy soucet 40¢g 644 kJ 192¢ 26,88 g 4,849 -
Tabulka €. 33 Vedere - vlastni méreni
Mnozstvi | Energie | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky Cholesterol
1 chléb 50 g 510 kJ 3,299 22,57 g 0,55¢g 30 mg
Miaslo 20¢g 614 kJ 0,17¢g 0,02¢g 16,4 ¢ 48 mg
1 platek syra 15¢g 135 kJ 4549 0,459 159 -
Celkovy soucet 1250kJ | 7,969 2304g | 1845¢g 78 mg
Tabulka ¢. 29 Soucet celého dne - vlastni méfeni
Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky Cholesterol
Snidang 991,8 ki 8,78 g 32,079 6,73 g 35 mg
Obéd 3381,5 kJ 31,25 g 1349 ¢ 15,97 g 6 mg
Svaéina 644 kJ 1,929 26,88 g 4,84 g -
Vedere 1259 kJ 7,96 g 23,04 g 18,45 g 78 mg
Celkovy soudet 6276,3 kJ 4991¢g 216,89 ¢ 4599 ¢ 119 mg
Energie Bilkoviny | Sacharidy Tuky Cholesterol
Doporuéena denni davka u Zzen | 7000-8000kJ | 60-65g | 245-289g | 50-55¢ 300 mg
Doporuéena denni davka u muzia | 8000-9000kJ | 65-70g | 289-333g | 55-60¢g 300 mg

Graf ¢. 30 Denni mnoZstvi energie
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Graf ¢. 31 Denni mnoZstvi bilkovin
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Graf ¢. 32 Denni mnoZstvi sacharidu
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Graf ¢. 34 Denni mnozstvi cholesterolu
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nim dnu na niz8$i naméfené hodnoty nez jsou doporucovany star§Sim osobam. Energeticky
pfijem byl o néco vysi 6276,3 kilojould, ale pofdd nedosahoval na doporucené hodnoty.

Ptijem zakladnich zivin ¢inil 49,91 gramt bilkovin, 216,89 gramt sacharidii a 45,99 gramt

Graf ¢. 33 Denni mnozstvi tuku
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Tabulka ¢. 30 a grafy ¢. 30, 31, 32, 33 a 34 ukazuji stejné jako v predeslém pondél-

tuku. Cholesterol se pak pohyboval stejn¢ jako v predeslém dnu 119 miligrami na den.
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5 DISKUSE

Z vyzkumu bylo potvrzeno, ze kvalita stravy a zdrava vyziva u seniorii ma stale
nedostatky, i kdyz byl zaznamenan zajem o zdravou vyzivu u vétsi poloviny respondentd.
Ve stravé seniorl jsou mén¢ zafazovany ryby, luSténiny, olivovy olej, zelenina, doplnky
stravy nutridrinky. Pozitivem ve vys$§im seniorském véku je preferovani driibeziho masa
au obou veékovych kategorii seniort preferovani mlécnych vyrobkii a tmavého chleba.
V seniorském veku nejsou hodné konzumovéna sladkd jidla, kterd mohou vést k riiznym
zdravotnim potizim. Dale se mén¢ konzumuji uzeniny, které se pfipravuji z méné kvalitni-
ho masa. Potraviny z nezdravé vyzivy jako je alkohol se konzumuje v mens$i mite piilezi-
tostn¢, kava je stale oblibenym napojem. Celkové mnozstvi tekutin za den u velkého pro-
centa respondentll nedosahuje 2 litry denné. Z vyhodnocenych dotazniki je také zifejmé, ze
s piibyvajicim vékem stafi lidé vafeni obédd fe$si mimo domacnost v jidelnach, také upied-
nostnuji studené vecefe. Stravovani ve druhé kategorii seniori byva pravidelnéjsi. Prede-
psanou dietu v souvislosti se zdravotnimi potizemi mivaji vice seniofi od 70 let a vyse.
U seniord ve véku 60 — 69 se dieta téméef neobjevuje. Pohybové aktivity v ramci spravné
Zivotospravy jsou hodné vyuzivany u seniord, uvedlo nad padesat procent respondentii
v obou kategoriich. Zjisténa data ukazuji, ze je potieba nadale vénovat pozornost proble-
matice zdravé vyZivy, podporovat osvétovou ¢innost a kvalitni potraviny statnimi institu-
cemi. Ziskana data z jidelnicku ukazuji, Ze predepsana strava v domové diichodcti nespliu-
je doporucené denni hodnoty mnozstvi energie, bilkovin, sacharidi a tuku, cholesterolu.

Proto je potieba sledovat stravovani v té€chto zafizenich kontrolnimi statnimi organy.
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6 ZAVER

Tato bakalaiska prace se zabyvala zasadami zdravé vyzivy u seniord. V prvni teore-
tické Casti byly zpracovany poznatky z odborné literatury, zaméfené na vyzivu v obecné
roving, zahrnujici soucasné i faktory, které mohou kladné ¢i zdporn¢€ ovlivnit vyzivu ¢love-
ka. Hlavnim tématem teoretické a zejména praktické ¢asti byla vyziva u seniorské popula-
ce. Teoretické pozadavky, které jsou kladené na optimalni slozeni stravy a zdravou vyzivou
u seniort, byly ovéiené v praktické vyzkumné ¢asti formou dotaznik. Dotazniky byly urce-
né pro seniory zijici v bézné domacnosti. Do vyzkumu se zapojilo celkem 130 respondenti.
Praktické zkusSenosti byly rozsifeny o dalsi poznatky z oblasti stravovani u seniord zijicich
Vv domové¢ dichodci. Ziskana prakticka data poukazala na oblast stravovani a dodrzovani
zdravé vyzivy u seniorti v soucasné dob¢. Urcity neptiznivy vliv na spravnou a zdravou
vyzivu mé 1 ekonomickd situace, finan¢ni zajiSténi seniorti, dale zdravotni faktory, ale 1
urcité tradice a kofeny, véetné konzervativniho pfistup ve stravovani. Zpracované teoretic-
ké a praktické poznatky mohou poslouzit k dal§imu vyzkumu a zejména jsou podkladem
pro dalsi osvétovou ¢innost v oblasti zdravé vyzivy, S ni souvisejici prevenci zdravotnich
potizi, v kterémkoliv v€kovém obdobi. Zjisténé informace z praktické ¢asti budou poskyt-
nuty vedeni vyhodnocovaného domova, aby poslouzily k moznym opatienim v oblasti

zlepseni stravovani.
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7 SOUHRN

Hlavnim tématem bakalarské prace byla problematika zdravé vyzivy u seniorti. Ba-
kalatska prace byla rozdé€lena na teoretickou a praktickou cast. V teoretické ¢asti byly zpra-
covany zakladni poznatky o spravné vyziveé pro béznou populaci a poznatky se zaméienim
na zdravou vyzivu pro seniory. V praktické vyzkumné ¢ast, ktera probihala formou dotaz-
niku, byla zji§tovana uroven stravovani a dodrzovani zdravé vyzivy u seniord v domacim
prostfedi. Informace byly doplnéné o zkuSenosti, ziskané z jidelnicku pro seniory, Zijici

Vv domov¢ diichodct. Ziskana a vyhodnocena data mohou byt podkladem pro dalsi osvéto-

vou a preventivni praci v oblasti zdravé vyzivy u seniord.
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8 SUMMARY

The main subject of this bachelor thesis is the observance of a healthy diet by eld-
erly people. The thesis is divided into a theoretical part and a practical part. The theoretical
part includes some basic information about healthy diet for common population and espe-
cially for old people and it is based on specialized literature. The practical part is based on
a survey that used firstly questionnaires for old people living at home and secondly a menu
from a home for the elderly people. The results can be used for educational and prevention

work that is related to a healthy diet of old people.
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Ptiloha 1. Vyplnény dotaznik

/

DOTAZNIK

Piedem dekuji za vyplnéni dotazniku.
Odpovedi prosim zakrouzkujte.

1) Pohlavi: ((ajmuz b) Zena
DVt G

3) Zijete: a) sam/a
b) s partnerem

@s détmi

5) V pracovnim tydnu va¥ite obédy pievazné:
a) sam/a
b) partner/ partnerka
@ dostavate jidlo z jidelny
) NEKAO NIV s s siiimmassmsinominisinsmsinmmmsimsseds

6) Mate variené vecere?
a) ano

ne

¢) nekdy

7) Pri vateni pievazné pouzivite
a) slunecnicovy olej
b) repkovy olej
¢) olivovy olej

8) Mate zajem o zdravou vyziva? a) ano b)



9) Jite pravidelné 5 krat denné?
a) ano
b) Casto
c) obcas

@ne

10) Jak casto jite zeleninu a ovoce?
a) denné
b) 2 — 3 krat tydné
c) 1 krat tydné
obcas
d) nikdy

11) Jak &asto mate ve svém jidelnicku zahrnuté ryby?
b) minimalné 2 — 3 krat tydné
¢) 1 krat tydné
@obéas
e) nikdy

12) Jaké pecivo jite castéji?
a) tmavé pecivo

@ bilé pecivo

c) celozrnné pecivo

13) Jak ¢asto mate ve svém jidelnicku maso?
a) denné
2 — 3 krat tydné
c¢) 1 krat tydne
d) obcas
- e) nikdy

14) Jaké maso je ve vasem jidle zahrnuto nejcastéji?
@ vepiové
b) dribezi
c) hoveézi
d) JIné — VYJMENUJLE ....o.ovuiniiitiiiiiiiie




15) Jak ¢asto ve svém jidelnicku mate zahrnuty uzeniny (parky, salamy)
a) denné
@ 2 -3 tydné
c) 1 krat tydné
d) obcas
e) nikdy

16) Jak ¢asto jsou ve vasem jidle zahrnuty luSténiny?
b) minimalné 2 — 3 krat tydné
o)1 krat tydné

obéas

e) nikdy

17) Jak ¢asto mate vaiené sladké jidlo?
a) minimalng 2 — 3 krat tydné
b) 1 krét tydne

@)obéas

d) nikdy

18) Jak casto jite sladkosti
a) denné
b) 2 — 3 krat tydne
¢) 1 krét tydné
béas
e) nikdy

19) Jak casto mate ve svém jidelnicku mlécéné vyrobky?
a) denné
2 — 3 krat tydné
- ¢) 1 krat tydné
d) obcas
e) nikdy

20) Mate ve svém jidelnicku zahrnuté nutridrinky (p¥. Actimel)
O [ E L T —

@ne



21) Jaké mnoZstvi tekutin denné vypijete? (NE ALKOHOL A KAVU)
a) méné nez 0,51

0,51-11
o) 11-1,51
d)1,5-21

e) 2] a vice

22) Jak ¢asto pijete alkohol?
a) denné
b) 2 — 3 krét tydné
¢) 1 krat tydné
prilezitostné
e) abstinent

23) Jak ¢asto pijete kavu?
2 krat a vice denné
b) 1 krat denné
¢) obcas
d) nikdy

24) Mate néjaky aktivni pohyb (p¥. plavini, turistika, cyklistika, lyZovani)?

)i O A A o 7 e

b) ne

25) Mite néjaké konkrétni onemocnéni?
onemocnéni srdce a cév
b) zvySeny krevni tlak
¢) cukrovka
d) anémie
e) zhor$eni hybnosti
B) JINGUGAKE). . . ovinmsommsnsensommntsssbommasoosmsptpmsssns tannsss s
g) zadné



Ptiloha 2. Jidelni¢ek Domu pokojného staii Novy Hrozenkov

Jidelnicek Domu pokojného staii — Novy Hrozenkov

Pondéli 3.9. 2012
Snidané- chléb s maslem a pastikou, pfizdoba pdrek, bila kava

Obéd — polévka rajska s kapanim, driibeZi ¢insky kotlik, dusena ryze, napoj
cola

Svacinka - brumik

Vecere - chléb s tvarohovou pomazankou, pfizdoba kapie

Utery 4. 9. 2012
Snidané - chléb se syrovou pomazankou a paZitkou

Obéd - polévka hrachova s uzeninou, kynuté knedliky s merufikovym
dzemem, ndpoj ¢aj s citronem, ovoce — banan

Svacinka — ovocna presnidavka, vanocka

Vecete — chléb s maslem a $unkou

Stfed a 5. 9. 2012
Snidané - chléb s maslem a marmeladou, bila kava

Obéd - polévka zeleninova s vejcem, sekana pecené, kysané zeli, vafené
brambory, napoj vita napoj

Svacinka — ovocny tvaroh

Vecefe — brambory na cibulce, kyska

Ctvrtek 6. 9.

Snidané - chléb s pomazankou s nivy, pfizdoba paZitka, bila kava



Obéd - polévka pohankova frankfurtska kruti pecené, houskovy knedlik,
napoj kivi

Svacinka — ovocny salat

Vecere — chléb s pomazankou favorit, prizdoba kapie

Patek 7. 9.

Snidané - chléb s tunakovou pomazankou, bila kava
Obéd - polévka hfibova, krupicka s grankem, ¢aj
Svacinka — pernik

Vecere — chléb s maslem a platkovym syrem

Sobota 8.9.

Snidané — vanocka, kakao

Obeéd - kureci jatra na cibulce, ryZe, napoj mineralka
Svacinka — tvarohové vdolecky

Vecere - chléb s maslem a sunkou, zeleninova pfizdoba

Nedéle 9. 9.

Snidané- vajeéna tlaéenka, toastovy chléb, bila kava
Obéd — moravsky vrabec, zeli, knedlik, napoj ¢aj
Svacinka - linecké kolacky

Vecere — oblozené chlebicky se Sunkou a syrem
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