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Slozeni lidského téla

Pres obrovska mnozstvi
spotfebované potravy:

12 kg bilkovin

7 kg tuku

3 kg nerostnych latek
46 kg vody

Vyziva zajistuje dodani vSech zivin, vitamin@
a mineralnich latek nezbytnych pro existenci
organismu.

Proc¢ je tak dilezita spravna vyziva ?
o pomahd predchazet nemocem

o ,prodluzuje” zivot ¢lovéka
 ovliviuje kvalitu Zivota

Existuje zdravy zpuasob?

Zdravy zptisob stravovani je

takovy, ktery doda potiebnou
energii ve vyvaZzeném

rozdéleni v pribéhu celého ‘
dne, s vhodnym vzajemnym
zastoupenim potfebnych

zivin. To v8e ve vazbé na
individualni potfeby a

Zivotni styl daného jedince.

Energeticka a nutri¢ni hodnota

+ bilkoviny 17/4
o tuky 38/9
o sacharidy 17/4
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o voda
o minerdlni latky
e vitaminy

Vyzivné latky

« Bilkoviny = B, tuky =T, sacharidy = S dodavaji
télu energii = E

o Ostatni latky E neposkytuji, ale jsou pro
organismus nepostradatelné a nenahraditelné
(vitaminy, mineralni latky, voda).



Naroky na privod zivin

o Sacharidy - 1g=4kcal = 17 Kj
Doporucena denni davka ve strave je 50 - 55 %
celkového mnozstvi E.

o Tuky-1g=9kcal =39Kk]
Doporucena denni davka ve stravé je 30 - 35 %

s~ 2

celkového mnozstvi E VE STARI VICE

« Bilkoviny - 1g =4 kcal = 17 K
Doporucena denni davka ve stravé je 12 - 15 %

P

celkové denni davky E VE STARI VICE

Bilkoviny

« Tvori podstatu zivota.

o Jsou to velké molekuly slozené z riizného poctu
aminokyselin.

o Jsou slozeny prevazné z prvka: dusiku, uhliku,
kysliku a vodiku (proto dusikaté latky).

+ Lidsky organismus si tvofi bilkoviny vlastni.

 Bilkoviny pfijaté v potravé se v travicim ustroji
roz$tépi na aminokyseliny a z nich se opét
skladaji bilkoviny télu vlastni.

Zdroje plnohodnotnych bilkovin

o Maso jatecnich zvirat, driibez, zvéfina, ryby
o Mléko a mlé¢né vyrobky

o Vejce

o Nahradni zdroje bilkovin ?

Nutno zohlednit i obsah ostatnich Zivin - tuky,
soli...

Zdroje neplnohodnotnych bilkovin

o LuSténiny
« Obiloviny

o Zelenina, brambory

« Kombinaci rostlinnych bilkovin lze docilit
zlep$eni vyslednych biologickych kvalit.

Ktera potravina v uvedeném mnozstvi
obsahuje 20 g B?

1) 100 g libového masa

2) 625 ml polotu¢ného mléka
3) 4 kelimky jogurtu (a 150 g)
4) zadna vyse uvedend moznost neni spravna
5) vSechny vyse uvedené moznosti jsou spravné

Obsah bilkovin v potravinach

Rostlinné zdroje:

sojové maso
totka

tofu

hrasek
brokolice

Zivoiigné zdroje:

turidk ve vlastni &tdvé

kriti prsa
losos

hovéz zadni
veprové libové
vajetny bilek
MiéEné vyrobky:
olomoucké tvartiky
Eidam 30% t.v.s.

syr cottage

bily jogurt polotuény
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Tuky

o Jsou nejvétsim zdrojem energie.

o Slouceniny vyssich mastnych kyselin.

o Rozpoustéji vitaminy rozpustné v tucich.

o Déli se podle ptivodu na tuky rostlinné a tuky
zivocis$né, které obsahuji cholesterol.

o Cholesterol plni v organismu dtilezité funkce,
ovsem jeho denni spotfeba nema presahnout 300
mg.

Sacharidy

o Kryji 50 - 70 % veskeré energetické potieby
¢lovéeka.

o Vyskytuji se pfevazné v rostlinach a jsou tvoreny
hlavné z prvki - uhliku, vodiku a kysliku (proto
stary nazev — uhlovodany).

o Délime je na jednoduché - cukr hroznovy, ovoc-
ny, mlé¢ny, fepny, sladovy.

o Slozené - skrob, glykogen, vlaknina (30-35 g/
den, pektinové latky).

Mineralni latky a stopové prvky

o Nejsou zdrojem E, organismus je nedovede vy-
tvorit, nelze je ni¢im nahradit.

o Zakladem pro stavbu kosti, zubt, tkani.

o  Udrzuji osmoticky tlak, pH krevni plazmy a
mnohé upevnuji imunitni systém.

o Ve spravné vyvazené stravé existuje i rovnovaha
mezi mineralnimi latkami a hlavné stopovymi
prvky.

Mineralni latky a stopové prvky

Pokud se rovnovaha porusi prijmem
jednostranné potravy, nebo prisunem nékterych
mineralnich latek - napf. medikamentéznimi
preparaty, nebo dlouhodobym pitim téze
mineralni vody, muze dojit v téle k vaznym
porucham (napt. mocové nebo ledvinové
kameny).

Vitaminy

Jsou to organické latky, nedodavaji télu zadnou
E, ale jsou nezbytné pro témér vsechny Zivotni
funkce.

Télo si je nedovede samo vytvorit, proto je
musime prijimat v potrave.

Pfi nespravné skladbé stravy muze dojit k
nedostatku nékterych vitamint, coz se mutize
projevit riznymi poruchami.

Také dlouhodobé uzivani polyvitaminovych
ptipravkd, muze mit vedlejsi $kodlivé ucinky.

Voda a vodni rovnovaha

Voda také nepatii mezi ziviny, jeji privod je
nezbytné nutny a jeji vyznam ve vyzivé znacny.
Pottrebna denni davka tekutin je cca 2,5 litru.
Tekutiny prijaté a vylouc¢ené (moci, stolici, potem
a dechem) maji byt v rovnovaze.

Jednoduché hodnoceni - barva modi.



Doporucené zmény ve spotiebé potravin

o ZvySeni spotieby vyrobku z obilnin s vys§im
podilem slozek celého zrna - tzv. celozrnné
pecivo.

o Vyrazné zvyS$eni spotieby rybiho masa.

o SniZeni spotfeby Zivocisnych potravin s
vysokym obsahem tuku - tu¢na masa, tucné
mléko a ml. vyrobky, uzeniny, lahudkarské a
cukrarské vyrobky.

Doporuceni ve zméné kuchynské upravy

o Je tfeba se zamérit na sniZeni ztrat vitamina
a jinych ochrannych latek - setrné a rychlé
zpracovani.

o Preferovat vareni (v pare) a duseni a tim zamezit
tvorbé skodlivin pfi smazeni na tuku; pecenia
grilovani-zmény v bilkovinach masa.

o Dulezita je volba tuku k pripravé jidla.

Doporuceni ve zméné kuchynské upravy

o Zachovani podilu syrové stravy — zelenina a
ovoce.

o Zvyseni spotieby zeleninovy salata s olivovym ¢i
fepkovym olejem.

« Rozsifeni sortimentu zeleninovych a
lusténinovych jidel.

o Nedostatek nékterych vyzivovych faktort
doplnovat obohacenymi potravinami.

Ul

Spravny stravovaci a pitny rezim

o 5 dennich davek; pauza mezi jednotlivymi jidly

max. 3 hod.

o 1,5 -2 litry tekutin; vhodny vybér napojt,
prednostné bez cukru, nejlépe s prirodni
ovocnou slozkou.

« Alkoholické napoje konzumovat umirnéné,
neprekrocit 20 g alkoholu na den = 200 ml vina,
nebo 0,51 piva, 50 ml lihoviny.

o Pri sestavovani jidelnicku je tfeba vénovat
pozornost vybéru potravin, technologické
pfipravé i ¢etnosti konzumace.

Télesna hmotnost (kg), vydej kcal/h
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Nékteré aktivity a jejich energeticka
naroc¢nost — RNDr. Suchanek, IKEM

Aktivita kcal/ Télesna hmotnost a kcal spalené za minutu
minutu 50kg | 60kg | 70kg | 80kg | 90kg
Prdce na PC 1,2 1,1 1,6 1,8 2
Péce o dité 20 kg 2,5 3 3,5 4 4,5
Lesténi oken 3 3,7 42 4,9 55
Uklizeni 3,1 3,8 4,3 5 5,6
Umyvani podlahy 3,1 3,8 4,3 5 5,6
mopem

Utirani prachu 33 4 4,5 52 5,8
inztenzivni

Luxovani 3,3 4 45 5,2 5,8
Prani v ruce 3,4 4.1 4,6 53 59
Umyvani oken 3,5 4,2 4,7 5,4 6
Luxovani intenzivni 3,6 472 49 5,5 6,2
Umyvani podlahy 3,8 4,5 5,1 59 6,5
intenzivni

Umyvani podlahy v 4,7 5,2 5,6 6,3 6,8
klece

Stéhovani nabytku 7,4 8,8 10,3 11,8 13,3




Traveni a vstrebavani

rozlozit

o vstfebat
o slozit
e Vvyuzit

o ulozit do rezervy

Slozeni téla v zavislosti na véku
ubytek svalové tkané, prirastek tukové

slozky

Z ¢lanku: D.Hrndiarikova, B.Juraskova, P. Krener,
Z.Zadak: Antropometricka vysSetfeni a méfeni
svalové sily u geriatrickych pacientt. Ces.Ger.Rev.,

2007; 5(2): 96-101
Celkova Rezerva
hmotnost
Sacharidy (kg) 0,5-1 nékolik hodin
Lipidy (kg) 9-10 6 - 7 tydnt
Proteiny (kg) 11-12 6 - 7 tydnii
Voda (kg) 40 4 dny
Na+ (mEq) 2600 2-3dny
K+ (mEq) 3500 1 -2dny
Ca2+ (g) 1500 10 - 20 dnti
Zelezo (mg) 4000 4 - 5 mésict
Vitamin A (mg) 151 000 1 - 2 roky
Vitamin B1 (mg) 25 2 - 3 mésice
Vitamin B12 (mg) 5 2 - 5 roku
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BRISTOLska skala tvaru stolice

Rozdily v potiebé Zivin

potfeby seniorti se lisi od potteb osob v produktiv-

nim véku v nékolika oblastech:

Mnozstvi zivin, vitamint a mineralnich latek ve stra-
vé by mélo byt prizptisobeno vyssi potrebé, horsimu

vstfebavani a horsimu vyuziti.

V mens$im mnozstvi vice kvality!

P¥iciny

snizené chutové a ¢ichové vnimani (az u 80 % seni-
ortt) a atrofie chutovych poharki vedou ke snizeni
chuti k jidlu,

snizeny pocit zizné a snizena potieba pit vede k de-
hydrataci a snizeni chuti k jidlu,

¢asto zna¢na konzumace 1éka vede ke snizeni chuti
k jidlu,

problémy s chrupem, tstni sliznici a s polykanim
vedou ke snizeni chuti k jidlu,

suchost v ustech, choroby ddsni ¢i umély chrup vyvo-
lavaji potize s konzumaci jidel,

zhorsena pohyblivost a zhorSeny zrak vedou ke sni-
zené schopnosti nakupu i pfipravy pokrmd,



Priciny

o zhorseni dusevnich funkci, napriklad
zapomnétlivost, vede k vynechdvani dennich jidel
a omezenti piti,

« starnuti vnitfnich organt zhorsuje vstiebavani
Zivin ze stravy a sniZuje jejich vyuziti,

« omezené financni prostredky, osamélost, socialni
izolace vedou k nevhodné vyzivé,

« nezajem, apatie, lhostejnost vede k jednostranné

vyzivé, prevazné s vy$sim obsahem sacharidi.

Nasledky

V dusledku nevhodného stravovani muiize u seniort
dochdzet ke zhorSovani zdravotniho stavu:

ok porucham imunity,

o kabytku svald, a tim k naruseni schopnosti

sebepéce ¢i snizeni hybnosti.

Spatny zdravotni stav zase negativné ovliviiuje
vyzivu, v jeho dtisledku mize u seniort dochazet ke
snizovani chuti k jidlu az k nechutenstvi.
Neschopnost pripravy stravy vede casto ke stravée
jednostranné a nevyvazené.

Vlivem poruch traveni a vstfebavani zivin se casto

vyskytuji prijmy a zacpa.

Na co se zamérit?

SloZeni stravy

o Strava by méla byt pravidelna, rozvrzeni jidel se
fidi potfebami klienta.

« Me¢la by byt chutna a ldkava na pohled, aby
podporovala chut k jidlu, ktera byva ¢asto
sniZena.

o  Prili$ se neomezuje vybér pokrmt a surovin.

« Dilezitou roli hraje i kultura stolovani

(spolec¢nost, prostiedi, dobfe vétrana mistnost).

Priklady prostirani

Na co se zamérit?

Slozeni stravy

o Ve stravé seniort je tfeba mnohdy pocitat i
s upravou konzistence stravy — prevedeni do
kagovité formy (mleté maso, bramborova kase
misto brambor apod.).

o Strava vzdy musi respektovat aktualni zdravotni
stav.

VELIKOST PORCE?

o 1 porce masa s omackou = 300 ml

o 1 porce s prilohou = 600 ml

o Celodenni strava (3+2) = 2400 — 3000 ml

Na co se zamérit?

Bilkoviny

o Mnozstvi bilkovin neni mozné snizovat, protoze
jejich vyuziti je s pribyvajicim vékem nizsi.

« Zvy$end nemocnost v tomto stddiu Zivota navic
klade zvySené ndroky na ptijem bilkovin.

o Ve stravé je tieba dbat jednak na jejich dostatecny
pfijem, a jednak na jejich kvalitu.

« V této vékové kategorii proto vyrazné¢ ménime
obvykly pomér zastoupeni zivocisnych a
rostlinnych bilkovin ve prospéch zivocisnych.

« Tepelnou upravou je tieba upravit jejich
stravitelnost, kterd by méla byt co nejsnadnéjsi.
Nejhtre stravitelna jsou jidla pfipravovana
smazenim, vyhodnéjsi je iprava, co mozna

nejjednodussi — dusent, vareni.



Vyznacte poradi podle vyznamu pro
uhradu bilkovin u klienta seniora

Klienti ¢aste¢né imobilni

Skuteéna konzumace stravy (klienti éasteéné imobilni)

Zatizeni Pocet z toho Velikost konzumované porce
klient nedojidd  (u klientl, ktefi nedojidaji)
A 18 18 18 =% porce
B 9 8 1 =% porce, 1 =% porce, 6 = % porce
C 2 2 2 =% porce
D 40 12 12 = % porce
E 6 4 4 =% porce

Je tfeba doplnovat % - % porce = cca 500 kcal, 20g B,

JAK A CIM??

Na co se zamérit?

Vitaminy

o Casty nedostatek vitamint je zpiisoben jejich
zhorsenym vstfebavanim, soucasné je ale jejich
potreba casto zvysena.

o Je dulezité jejich mnozstvi ve stravée lehce
zvySovat.

« Dilezity je zejména prijem antioxidantt

(vitaminy E, C, beta-karoten).

+  Casty je deficit kyseliny listové, vitamini D a B12.

« Dostatecné mnozstvi vétsiny téchto latek zajisti
v bézné stravé pouze pravidelna konzumace
ovoce a zeleniny, coz mize byt problém pfi

nekvalitnim chrupu ¢i zazivacich obtizich.

Na co se zamérit?

Tekutiny

« U seniort se velice ¢asto setkavame s dehydrataci,
je problémem vice nez 10 % seniort, ¢tvrtiny
osob s poruchou hybnosti, pficemz ztrata 20 %
tekutin muaze byt smrtelna.

o Svyssim vékem se ztraci pocit Zizné.

o Dulezité je pravidelné popijeni napoji v pribéhu
celého dne, prijem tekutin by se mél pohybovat
okolo 21.

« Nejvhodnéjsi jsou stolni vody kombinované
s mineralnimi, ovocné a bylinné ¢aje (s
prihlédnutim na ucinek jednotlivych bylinek),

pfirodni ovocné stavy a fedéné 100% dzusy.

Dehydratace - rozdéleni, priznaky

Hlavni pfiznaky:
« bolest hlavy,

« suchd ktize a rtq,

« sucho v tstech a suchy jazyk s hustou slin,

» kfece v rukou a nohou,

« zapadlé oci, suché s malo nebo zadnymi slzami,
kdyz place,

e sniZeny poceni,

« zvyseni télesné teploty,

« zrychleny tep,

« Unava nebo slabost,

« nevolnost a zvraceni.

Potfeba tekutin u senioru

Obecna potieba tekutin u seniorii = 30 ml/kg/den

S nartstajicim vékem se sniZuje pocit zizné, ale nikoli

potrebal

> nizky prisun tekutin,

> vysoké riziko dehydratace!

11! Dehydrataci dale prohlubuji tyto faktory:

+ nizka vlhkost pokoji (optimalni alespon 50%
vlhkosti v mistnosti),

o zpusob dychani s otevienymi usty,

e zvraceni, prijem,

o zvy$ena teplota,

Zvysena potreba tekutin u seniorti = 30 ml/kg/den

+ ztraty!!!



Hmotnost Denni potreba
osoby Tekutin (30ml/kg)
60 kg 1,81
70 kg 2,11
80 kg 2,41
90 kg 2,71
100 kg 31

Orientace ve znaceni potravin a jejim

vyznamu pro spravnou skladbu stravovani

Informace na obalech potravin

Cela fada povinnych informaci, napf.:
e mMnozstvi
o datum minimalni trvanlivosti

» zpusob pouziti

« slozeni (sestupné podle mnozstvi jednotlivych

slozek)

« upozornéni na mozny obsah alergenu

Nejdulezitéjsi informace
« pro spotrebitele:

« minimalni trvanlivost
« udaje o slozeni

« obsah energie

« nutri¢ni hodnoty
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Informace na obalech potravin

Nutri¢ni udaje:

usnadnuji vybér vyrobka:
umoznuji sledovat piijem energie, Zivin i dal$ich
latek

pomahaji sestavit vyvazeny jidelnicek

Nutri¢ni znaceni GDA:

jednoducha orientace v nutri¢nich udajich
$irsi soubor zvefejnovanych informaci nez
obvykle

srozumitelna informace o podilu jedné porce
dané potraviny z doporuceného denniho
mnozstvi energie, zivin a dalsich latek
kontrola nad sledovanymi slozkami potravin

(napt. stl, nasycené mastné kyseliny)

Znaceni GDA

Guidance Daily Amount = denni doporucené
mnozstvi

jednotna a vzajemné porovnatelna podoba
informaci

na evropském trhu od roku 2006

zavedené Konfederaci potravinarského a
népojového primyslu EU (CIAA)

u nds zastfeSované Potravinarskou komorou CR

GDA energie:

pro potiebu znaceni GDA = 2 000 kcal:

« hodnota odpovidajici pro zdravou zenu
s prumérnou télesnou hmotnosti a stfedni
tyzickou aktivitou

obecné = individualni:

v zavislosti na véku, hmotnosti, vysce,

pohlavi a urovni fyzické aktivity



Predni strana

Znaceni GDA

Piedni strana obalu:
ikona (nutri¢ni bublina) s
informaci

e 0 mnozstvi energie

Zadni strana obalu:

o pétice ikon a/nebo

prehledna tabulka

o sinformacemio

mnozstvi zakladnich

o zivin a dalSich latek:
« bilkoviny
o sacharidy, cukry
« tuky, nasycené
mastné kyselny
o sodik, sil
o prip. vlaknina,
vitaminy a mineralni
latky

nalo0g na porci (30 g) | % GDA
Energie 446 kcal /1 | 134kcal /559 |7
859 kJ KJ
Bilkoviny 7,28 22g 4
Sacharidy 384¢g 11,5g 4
z toho cukry 33,1g 99¢g 11
Tuky 293¢ 88g 13
z toho nasycené mastné | 18,8 g 56¢g 28
kyseliny
Vlaknina 1,7¢g 05g 2
Sodik 0,09 g 0,027 g 1

Test jedlé soli 2018, 27.9.2018, Autor: dTest

Organizace dTest nechala otestovat 19 vzorka

rtznych druh soli.

Skutecné rizné druhy soli jinak soli? Porovnani

19 vzorki kamenné, morské a himalajské soli

ukazalo, Ze chemicky zaklad je ve vSech pripadech

stejny.

« cena se muze lisit az tficetkrat

o své misto ve vybéru mély soli jemné mleté,
hrubozrnné, bilé i rtizové,

o chemické analyzy zjistovaly, kolik stil obsahuje
chloridu sodného, vapniku, drasliku, zeleza, jodu,
meédi a tézkych kovii kadmia a olova a obsah
nerozpustnych primési,

« ochutnavka hodnotila, zda se mezi sebou
jednotlivé druhy soli lisi intenzitou slané chuti a
tvrdosti krystalt.

Nejvice se z fady vymykala sil himalajska a to nejen

z divodu rtizové barvy krystald, ale i obéasnym

vyskytem cizich pfichuti.

Neprijemné prekvapila mnozstvi zavadéjicich tvrzeni

o ptirodnim ptivodu nebo vlivu na organismus.

Néco takového predpisy nedovoluji.

Vhodna volba - vyberte

o Jogurt nizkotu¢ny o Toceny salam
o Jogurt smetanovy o Parek drubezi
o Ochucena zakysana + Sunkovy saldm
smetana
Obaly potravin



KOMPENZACNI POMUCKY A
OPTIMALIZACE LOKOMOCE SENIORA
PRI STRAVOVANI

kolik skute¢né sni?

o jak maze jist?

« jak se to projevi v dal$im stravovani?

« potiebuje pomoc pii jidle?

+ jakou? - upravou jidla, doplnénim jidla

Kompenzace motorickych problémi

« Protiskluzné podlozky.

o Specialni talife (v¢etné vyhfivanych).
o Specialni ptibory.

« Polohovani klienta s podlozenim.



ZPUSOBY RESENI STRAVOVANI
SENIORU V RUZNYCH SITUACICH

Specifické potfeby vyzivy ve stari

e Mensi porce

« Bohaté na ziviny

« Dobre konzumovatelné

« Jakékoliv vypadky ve stravovani ihned doplnovat
« Stale k dispozici ndpoje — potreba pobizet

Zakladem je jist!

o Zapomente na vlastni ,,zdravé“ stravovani!

o Smetanové mlécné vyrobky jsou vhodné!

o Maso denné je spravné!

« Kdyz maso nechutna, doplnte tvrdé syry a vejce!

o Kdyz nesni celou porci doplnte vhodny komplet-
ni vyzivny napoj (samostatné letacky).

Identifikace nedostatku

« Informace o identifikaci nedostatecného stravo-
vani - velikost porce a jeji ¢asti
o (vynecha maso, sni polovinu vseho,...).

Mineralni latky a stopové prvky

Pokud se rovnovaha porusi prijmem
jednostranné potravy, nebo prisunem nékterych
mineralnich latek - napf. medikamentéznimi
preparaty, nebo dlouhodobym pitim téze
mineralni vody, muze dojit v téle k vaznym
porucham (napt. mocové nebo ledvinové
kameny).

Klienti imobilni

Specifika (rizika) skupiny Nutna opatfeni
« neschopnost se najist > « malé porce,
ale vyzivné
o  riziko vzniku dekubiti > e  zajistit dostatek
bilkovin
e problém s pfijmem > o zabezpecit
tekutin pitny rezim
o nechutenstvi > o esteticka
a chufové
atraktivni
strava
Klienti ¢astecné mobilni
Specifika (rizika) skupiny Nutna opatieni
. energeticky vydej > o zajistit dostatek
energie
o riziko vzniku > o zajistit dostatek
dekubitt bilkovin

v

vétsi frekvence nez 3 jidla denné



Klienti s poruchou polykani

o Identifikace poruchy dotaznikem, vySetfenim.

o Adekvatni postup stanovi logoped spole¢né s
nacvikem konzumace.

o Mechanicka uprava stravy dle schopnosti a
potreb klienta — nezbytné technické vybaveni pri
piipravée stravy.

o Zahustovani tekutin a potravy!

o Doplnéni ptipravky kompletni vyzivy v krémové
formé!

Kombinovany pfijem Zivin

o Zakladem je strava bézna — maly objem, nutri¢né
bohaty.

« Dals$im doplnénim je forma sippingu ¢i krému
s garantovanym obsahem zivin v potfebném
pomeéru.

+ Nasleduje doplnéni modulové formy Zivin (ener-
gie).

o Pokud neni stale pfijem zivin dostatecny je tfeba
volit formy enteralni vyzivy do sondy - standar-
dem je PEG.

Klicové pozadavky

o Potfebné mnozstvi!

o Ve vhodné a konzumovatelné formé!
o Vstrebatelné v organizmu!

o Vyuzitelné a efektivni!

Reseni individudalnich intoleranci

+ Individualizace stravovani ¢asem i skladbou.
o Vzdy nutné zajistit potfebnou skladbu Zivin a
mnozstvi energie.

CHYBNE:

o Zameéna Sunky za dzem.
o Jidlo bez masa.

o Vynechani jidla.

Hygienicka pravidla

o Odolnost ¢lovéka.

+ Rizika stravovani.

o Nakup a vybér potravin a jidel.
o Popisy na vyrobcich.

o Zaruc¢ni lhuty a AKCE.

Hygienicka pravidla

« Uchovévani.

o Priprava pokrmd.

o Uskladnéni uvarenych pokrmu.

o Lednice a mraznicky.

« Sklepy, spize, komory.

« Cistici nastroje a pomiicky.

o Opakované uzivané kuchynské pristroje a
nadoby.



Hygienicka pravidla

Zpracovani potravin na pokrmy:

manipulace s potravinami a béhem pfipravy
pokrmi

dostate¢né dlouhé tepelné zpracovani.

Termosky

Odlisnosti dietniho stravovani ve vybéru
surovin

Zména sortimentu pouzivanych surovin (omezeni
i rozsifreni)
Omezeni surovin

1. poskozujici (naptiklad drazdivé pti zanétu),

2. vyvolavajici potize (napriklad tu¢na potravi-
na a zlu¢nikovy zachvat)

3. dlouhodobé poskozujici zdravotni stav (lepek

pri celiakii, rychle vyuzitelné sacharidy a
tuky pfi cukrovce).

Doplnéni potravin

1. prospés$né ziviny (naptiklad syry)

2. obohacené o vyhodné latky (napriklad
vldkninu)

3. potraviny umoziujici ziskat v malém mnoz-

stvi vyznamné vyzivné hodnoty (smetanovy
SYT).

Odlisnosti dietniho stravovani v pripravé
pokrmu

Zmény v pripravé jidel
zmény v technologickych postupech

1. vylouceni upravy jidel, pfi které vznikaji draz-
divé latky (smazeni, grilovani),

2. takové, pfi nichz se vysledny pokrm stava
hute stravitelnym (uzeni),

3. hafe kousatelnym (zapékani se vznikem kii-
rek)

4. priprava jidel v rozmélnéné verzi — naprtiklad
v kadovité ¢i krémové konzistenci.

5. kombinace

Yevyrs

Nejcastéjsi diety a jejich zasady
diabetes II. typu

pravidla

rizika

technologie pripravy pokrmi
zptisob stravovani

dieta Setfici

omezeni az vylouceni nékterych technologickych
postupt

vzajemné kombinace

Nejcastéjsi diety a jejich zasady

pooperacni diety

diety pfi onemocnéni stfeva

dva poély diety — u nékterych onemocnéni je tieba
ve stravé pravidelné doplnovat vlakninu,

u jinych je zase nutné zdroje vlakniny naprosto
omezit

specialni dieta bezlepkova

Komunikace s rodinnymi prislusniky

Véasné informace.

Objektivni fakta.

Identifikované problémy.

Navrhy na feSeni = nejlépe podlozené
informa¢nimi materialy.

Opakované informace.



Material k akreditovanému kurzu: Spoluprace s rodinou v oblasti
péce o seniora vdomacnosti - vyZiva seniort i pecujicich osob

Zhodnoceni rizika nedostatecné vyzivy

Celkovy stav klienta

Zhorseni udrzovanych kontaktd (nechce uz mluvit s ptitelkyni, sousedkou, pecovatelkou, tak jako dosud),
zhor$ovani paméti, mysleni = jsou jednim z dtsledka podvyzivy ve stari. Podvyziva vede ke zhorseni nejen
fyzického, ale i dugevniho stavu a tim vyrazné snizuje kvalitu Zivota. POTREBUJE DOPLNIT 1-2 VYROBKY
KOMPLETNI VYZIVY, POPIJENE MIMO JiDLO, BEHEM DNE.

Akutni onemocnéni - ryma, kasel, teplota, priijem zpitisobi zhorseni chuti k jidlu az nechutenstvi, a proto
vyzaduji doplnéni chybéjici stravy. NECEKEJTE A DOPLNTE VYROBKY KOMPLETNI VYZIVY (ve formé
tekuté nebo krémové) MISTO NEJEZENEHO JIDLA, NEBO K TOMU, CO JE KLIENT SCHOPEN SNIST,
POTREBUJE DOPLNIT 2-3. VYROBKY LZE POPIJET I PRUBEZNE BEHEM CELEHO DNE.

Chronicka onemocnéni — naptiklad srde¢ni, plicni — maji vyssi naroky na mnozstvi zivin a energie ve stravé.
Soucasné jsou asto provazeny nedostate¢nou chuti k jidlu. POKUD KLIENT NESNI PRAVIDELNE 1,5-2
PORCE JIDLA, POTREBUJE DOPLNIT 1-2 VYROBKY KOMPLETNI VYZIVY, POPIJENE MIMO JiDLO,
BEHEM DNE.

Klient hubne, ztraci silu - obleceni je mu volné, nechce vstat a prejit ke stolu, neunese vétsi hrnek ¢i nadobu
s pitim. Nechce si jidlo podat, ¢i vyndat. MISTO NEJEZENEHO JIDLA, NEBO K TOMU, CO JE KLIENT
SCHOPEN SNIST, POTREBUJE DOPLNIT 2-3 VYROBKY KOMPLETNI VYZIVY. VYROBKY LZE
POPIJET I PRUBEZNE BEHEM CELEHO DNE.

Klient ma hodné 1éki a nechce k nim uz jist. MISTO NEJEZENEHO JIDLA, NEBO K TOMU, CO JE
KLIENT SCHOPEN SNIST, POTREBUJE DOPLNIT 2-3 VYROBKY KOMPLETNI VYZIVY. VYROBKY
LZE POPIJET I PRUBEZNE BEHEM CELEHO DNE.

Dostupnost stravy

V domacnosti klienta nejsou k dispozici zadné potraviny a napoje, nebo jen ve formé, ktera neni pro klienta
dostupna (naptiklad jen konzervy, mrazené polotovary, suché lusténiny, téstoviny). ZAJISTETE NAKUP
VHODNEHO SORTIMENTU POTRAVIN, PRIPADNE PRIPRAVU STRAVY.

Pro klienta nenf strava dostupna — nemuzZe si pro ni dojit, nemiize si ji podat, nevidi ji. ZAJISTETE NAKUP,
PRIPRAVU A PODANT STRAVY. DOMLUVTE S KLIENTEM MISTO, KDE BUDE MIT NAPOJE A
VYROBKY KOMPLETNI STRAVY TRVALE PRISTUPNE, ABY JE MOHL PRUBEZNE KONZUMOVAT.

Finanéni situace neumoznuje zajisténi stravy a potravin v potfebném mnozstvi. INFORMU]JTE RODINU CI
SVE NADRIZENE (ZAJISTENI SOCIALNI).

Stravovaci zvyklosti

Klient ji bézné 3 a vice dennich jidel —+++

Klient ji bézné méné nez 3 denni jidla - ZA KAZDE CHYBEJICI JIDLO POTREBUJE DOPLNIT 1
VYROBEK KOMPLETNI STRAVY.

Co NEJI denné?
Maso, jogurty (véetné zakysanych mléénych napojt), tvrdy syr (véetné strouhaného) KAZDY DEN, KDY JE
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NEJI, POTREBUJE DOPLNIT 2 VYROBKY KOMPLETNI STRAVY.

Ovoce (véetné 100% dzusu, zelenina) KAZDY DEN, KDY JE NEJi, POTREBUJE DOPLNIT 1 VYROBEK
KOMPLETNI STRAVY

Velikost porce snézeného jidla je?

ve velikosti ruky a vétsi +++,

ve velikosti dlané - POTREBUJE DOPLNIT 2 VYROBKY KOMPLETNI STRAVY DENNE
mensi nez dlatt - POTREBUJE DOPLNIT 3 VYROBKY KOMPLETNT STRAVY DENNE

Informace o stravovani klienta nelze ziskat - INFORMUJTE RODINU O POTREBE ZAJISTENI VYZIVY A
JEJIHO RYCHLEHO RESENI (vhodné, aby sledovali 1-2 dny pi{jem stravy a pak s vysledkem kontaktovali
nutri¢niho terapeuta a praktického lékare)

Dodrzovana dietni omezeni

dietni omezeni mohou vést k nedostatecnému pfijmu energie i Zivin
diabetickd strava/dieta POTREBUJE DOPLNIT 1-2 VYROBKY KOMPLETNI STRAVY DENNE
strava/dieta s omezenim tuktt POTREBUJE DOPLNIT 2 VYROBKY KOMPLETNI STRAVY DENNE

strava s omezenim lakt6zy/bez mlé¢né/bez mléénych vyrobktt POTREBUJE DOPLNIT 2-3 VYROBKY
KOMPLETNI STRAVY DENNE (doporudené vyrobky neobsahuji laktozu)

Zména charakteru stravy

Nesni/nepokouse/nepolkne bézné upravenou stravu a pottebuje tekutou nebo kagovitou formu POTREBUJE
DOPLNIT 2-3 VYROBKY KOMPLETNI STRAVY DENNE (pfednostné v krémové formé)

M4 odpor k nékterym potravindm ¢&i jidliim (maso, tu¢nd jidla, mlé¢né vyrobky) POTREBUJE DOPLNIT
1-2 VYROBKY KOMPLETNI STRAVY DENNE

Piti
Napije se pred jidlem, pije béhem jidla a priibézné béhem dne, vypije za den 2 litry tekutin a vice +++

Pije béhem dne (mimo jidla) a vypije za den 2 litry tekutin a vice, MOTIVUJTE K TOMU, ABY SE NAPIL
PRED JIDLEM ALESPON 2 dcl (vhodné jsou népoje s nahotklou a nakyslou chuti, napiiklad nizko
stuptiové/nealkoholické pivo, voda s citronovou ¢&i grepovou $tdvou), BEHEM JIDLA PAK ALESPON 3 dcl.

Pije pred jidlem a béhem jidla, jinak nepije a vypije za den 1,5 - 2 litry tekutin - MOTIVUJTE K TOMU,
ABY BEHEM DNE VYPIL ALESPON O 3 dcl vice, DISKUTUJTE O TOM, CO PIJE A CO MU CHUTNA,
ZDA BY NEZKUSIL DALSI NAPOJE (vhodné jsou naptiklad sttedné mineralizované vody = Mattoni a
Korunni).

Nepije pred jidlem a béhem jidla, pije béhem dne a vypije za den do 1,5litru tekutin - MOTIVU]JTE

K TOMU, ABY SE NAPIL PRED JIDLEM ALESPON 2 dcl (vhodné jsou népoje s nahotklou a nakyslou
chuti, napiiklad nizko stupiiové/nealkoholické pivo, voda s citronovou ¢i grepovou $tdvou), BEHEM JIDLA
PAK ALESPON 3 dcl. POTREBUJE DOPLNIT 2 KS KOMPLETNI tekuté VYZIVY (pro nedostatecny
ptijem tekutin ztraci chut k jidlu)
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Vypije za den méné ne? 1,5 litru tekutin MOTTVUJTE K TOMU, ABY PIL PRED JIDLEM ALESPON 2

dcl (vhodné jsou napoje s nahorklou a nakyslou chuti, napfiklad nizko stupnové/nealkoholické pivo, voda

s citronovou ¢i grepovou $tavou), BEHEM JIDLA TAK ALESPON 3 dcl A PRUBEZNE BEHEM DNE. Takto
nizky ptijem tekutin zhorsuje mozkové funkce, neumoziiuje jist a snézené vyuzit. NABIDKA VICE DRUHU
TEKUTIN OBVYKLE POMUZE. POKUD PROBLEM TRVA POTREBUJE DOPLNIT 3-4 KS KOMPLETNI
tekuté VYZIVY.

Doplikova jidla (mlsani)
Klient ma k dispozici drobna jidla, ktera béhem dne ,,zobe™:
Sladkosti (¢okolada, cokoladové bonbdny, belgické pralinky) +++

Sladkosti (tvrdé cukrové bonbdny, lizétka, Zelatinové bonbény) POTREBUJE DOPLNIT 1 KS Ensure Plus
Advance

Susené ovoce, zelenina POTREBUJE DOPLNIT 1 KS Ensure Plus Advance
Sugenky slané i sladké POTREBUJE DOPLNIT 1 KS Ensure Plus Advance

Kompletni (plnohodnotna) dopliikova vyziva (je velkou vyhodou, pokud ma klient k dispozici rtizné
chutové varianty a muze tak svou stravu pribézné doplnovat v§im, co v ni neni v dostatecné mife obsazeno).

Ensure Plus Fibre
Ensure Plus Advance

Ensure Plus Créme



Priklady kompenzacnich pomiicek pro stravovani

https://www.modom.cz/kompenazacni-pomucky

https://www.distrimedpomucky.cz/sebeobsluha-a-obsluha-pacientu




https://www.zdravotnicke-potreby.cz/214-kompenzacni-pomucky/pomucky-k-sebeobsluze/
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https://www.dmapraha.cz/prodej-kompenzacnich-pomucek k500/pomucky-pro-sebeobsluhu_ k125
/stravovani_ k200

Doporucené doplnky kompletni vyZzivy

Vyziva hraje dulezitou roli ve vsech vékovych kategoriich. Spravna vyziva, tedy vyziva odpovidajici
konkrétnim potfebam daného jedince je rozhodujici pro celkové zdravi a pohodu.

Nevhodna vyziva se podili na vzniku a rozvoji onemocnéni a mnoho onemocnéni s sebou nese vyzivové
problémy. S pribyvajicim vékem a chronickymi onemocnénimi se tyto problémy dale prohlubuji.

Kvalita vyzivy ve stafi proto ovliviiuje zasadnim zptsobem celkovy stav organismu a vétsi ¢i déle trvajici
nedostatky ve vyzivé prispivaji k vétsi nemocnosti a zhorseni sobéstacnosti. Poruchy vyzivy ve stafi jsou
zavaznym problémem a vy$si vék je proto spojen s ¢astéjsim vyskytem nedostatecné vyzivy, malnutrice
(pojem malnutrice = Spatna vyziva).

Predchazeni nedostatecné vyzivé, v¢asna identifikace jiz vzniklého problému a jeho rychlé feseni zabrani
zhorseni funk¢ni vykonnosti, zdvaznym zdravotnim komplikacim, zvySené nemocnosti i umrtnosti.

Zasadni jsou pro stravovani ve vyssim véku zejména dve klicové kategorie a to je energie a mnozstvi bilkovin.
V dlouhodobém stravovani jsou nezbytné také dostatecné davky mineralnich latek a vitamint, bez nichz neni
mozné napiiklad ani spravné vyuziti bilkovin.

Pro optimalni zajisténi vyZivy je tfeba zajistit dostatecné mnozstvi stravy v pestré skladbé.

Pri sniZené chuti k jidlu je vhodné pred jidlem vzdy vyvétrat. Jidlo podavat na oranzovém prostirani, na
vétsich talifich, vhodny je i cerveny dekor ¢i ptibor. Jidlo je diilezité vkusné servirovat a pro snizené ¢ichové a
chutové vnimani je vhodné vyuzivat koreni. Béhem delsiho jezeni je vhodné teplé jidlo znovu prihrat.

Nevhodné jsou potraviny a jidla se snizenym obsahem energie. Naopak vyhodné jsou potraviny a jidla
s vy$im obsahem energie v malém mnozstvi (videnska kava, smetanova zmrzlina, Slehacka, tu¢ny syr,
smetanové omacky apod.).
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Dostatek tekutin je vyznamny pro tvorbu slin a tim i moznost jidlo snist. Vhodné je vypit pred jidlem
alespon dva dcl napoje s hotkou, ¢i nakyslou chuti (vhodné je i nizkostupniové ¢i nealkoholické pivo).
V prubéhu jidla je tfeba vypit jesté cca tfi dcl tekutin, aby bylo mozné jidlo travit.

SniZené mnozstvi jidla, omezeni ¢i vylouceni nékterych potravin ¢i skupin potravin vzdy vede

k nedostatku nékterych zivin, vitamint a mineralnich latek a tim k nedostatku energie a tim ke $patné
vyzivé. Castd preference peciva ¢i spise sladkého jidla vede k nedostatku bilkovin ve stravé a tim i zhorseni
zdravotniho stavu. V takovém pripadé je tfeba doplnit pripravky kompletni vyzivy (s vyvazenym obsahem
vSech potfebnych Zivin, energie a dal$ich nezbytnych slozek vyzivy). Vhodné jsou v tekuté formé, které 1ze
popijet v pribéhu dne a tim doplnit potfebné Ziviny a energii bez zatéze stravou. Pokud je to pro stravnika
vhodné, Ize vyuzit i formy krémové, které jsou vhodné napriklad jako svacina.

V pripadg, ze snizena konzumace jidla je ovlivnéna obtizemi pfi zvykani a polykani, je nezbytné doplnéni
zivin kompletni formou vyzivy pfednostné v krémové konzistenci.

ENSURE PLUS FIBRE - vhodny k doplnéni stravy, pokud je tfeba doplnit vSechny komponenty.

ENSURE PLUS ADVANCE - vhodny k doplnéni stravy, pokud je tfeba doplnit ZEJMENA bilkoviny, pokud
dochazi ke snizeni sily a sobéstacnosti, vzdy pfi a po onemocnéni.

ENSURE PLUS CREME - vhodny k doplnéni stravy, pokud je tfeba doplnit ziviny v krémové konzistenci, pti
problémech se zZvykanim a polykanim. Je vhodny i pokud je tfeba doplnit svacinu ¢i dezert.
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Pracovni list - neformalni pecujici, dietni pozadavky ve vyZivé senioru a jejich reseni

Dietni opatfeni - omezit ¢ervené maso
Co je to ¢ervené maso, jak ho v ceském stravovani pfipravujeme?

Pro¢ je nezbytné ve stravovani seniora?

Dietni opatfeni - zvyS$it mnozstvi vlakniny ve stravé
Co je to vlaknina, jaké druhy mame, jaky maji vyznam?

Pro¢, jaka a kolik je nezbytné ve stravovani seniorti?

Dietni opatieni - omezit stl ve stravé
O kolik ¢i na kolik? Co tim mohu dosahnout?

Jak to vyfesit ve stravovani seniort?

Dietni opatfeni - omezit tuk ve stravé
Jaké druhy tukd mame, jaky maji vyznam?

Pro¢, kdy a jak je omezit ve stravovani seniort?

Dietni opatfeni - omezit bilkoviny ve stravé
Jaké druhy bilkovin mame, jaky maji vyznam?

Pro¢, kdy a jak je omezit ve stravovani seniorti? Pokud viibec!

Dietni opatfeni - omezit sacharidy nebo cukry ve stravé
Kdy mluvime o sacharidech a kdy o cukrech, jaky maji vyznam?

Pro¢ a které z nich omezit ve stravovani seniorti?

Dietni opatieni - snizit hmotnost, zhubnout, snizit nadvahu
Kdy mluvime o nadvaze a kdy ji mame snizovat, kdy naopak ne?

Jak tedy tento pozadavek resit?
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