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1 Uvod

1.1 Cile této struc¢né ucebnice

Ucebnicovd pfiru¢ka nabizi komplexni znalosti o vyzivé v pé&i o seniory.
Poskytuje teoretické porozuméni a praktické dovednosti pro efektivni zajisténi
vyzivy starsich lidi. Cilem je optimalizovat zdravotni stavy seniord pomoci
prizplisobenych vyzivovych strategii. PeCovatelé se uéi individualné navrhovat
vyzivové plany a rozpoznavat specifické vyzivové potreby. Kniha podporuje
kompetenci k poradenstvi a Skoleni obyvatel a jejich pribuznych. Vytvari
solidni zaklad pro rozpoznani a prevenci vyzivou zptsobenych onemocnéni ve
stari. Pritom bere v Uvahu etické a pravni aspekty vyzivového zajisténi. Obsah
podporuje profesni rozvoj pecovatell a posiluje interdisciplinarni spolupraci s
vyzivovymi poradci a lIékafri.

1.2 Vyznam vyzivy v péci o seniory

Vyziva vyznamné ovliviiuje kvalitu zivota a zdravi starSich lidi. Spravna
nabidka zivin mlzZe zmirnit problémy spojené se starnutim a podporit
autonomii. Dobréd vyziva podporuje hojeni ran, posiluje imunitni systém a
snizuje riziko infekci. Vyvazend strava reguluje krevni tlak a pozitivné
ovliviiuje hladinu cukru v krvi, coz je rozhodujici u nemoci, jako je diabetes
mellitus.

Zmény souvisejici s vékem, jako je Ubytek svalové hmoty nebo pevnost kosti,
mohou byt zmirnény cilenym pfijmem Zivin. Zajisténi svalové sily
prostrednictvim dostate¢ného prijmu bilkovin je klicové pro mobilitu a
prevenci padl. Vitaminy a minerdly pfispivaji ke zdravi kosti a podporuji
kognitivni funkce.

Starnouci lidé casto zazivaji zmény v chuti a trdveni, coz snizuje ochotu
prijimat potravu. Individualné prizplsobené plany stravy motivuji k jidlu a piti,
¢imzZ se snizuji rizika dehydratace a podvyZivy. Navic mdze vybrany zplsob
stravovani podpofit socialni Ucast, protoze Cini spolecné jidlo pfijemnéjsSim.
Role pecovatell ve vyzivé seniorll je zdsadni. V¢as rozpoznavaji zmény ve
vyzivovém stavu a zavadéji preventivni opatreni. Diky jejich péci je zajistén
pristup seniorl k smysluplné pripravenym jidldm, které odpovidaji jejich
potfebam a preferencim. Prfesné dokumentované vyzivové strategie tvori
zdklad pro interdisciplinarni spolupraci s |ékafi a odborniky na vyzivu.

Celkové cilend vyziva v péci o seniory vyznamné pfispivd k podpore pohody,
zachovani samostatnosti a prevenci nemoci spojenych s vyZivou. Kvalitni
nutricni péce je nedilnou soucldsti holistické péce a je nezbytnd pro zdravé
starnuti s dlstojnosti.

4  Uvod
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1.3 Role pecovatell v poradenstvi o vyzivé a
stravovani

Pecovatelé jsou klicovymi aktéry v zajistovani vyzivy a poradenstvi starSich
lidi. Jejich role zahrnuje rlzné odpovédnosti, od analyzy individualnich potreb
vyZivy po praktickou podporu pfi pfijimani stravy.

PeCovatelé nejprve identifikuji potfeby vyzivy tim, ze pozoruji a hodnoti stav
vyZivy obyvatel. To zahrnuje posouzeni pfijmu Zzivin, zohlednéni preferenci a
nepfijemnosti a rozpoznani rizik jako dehydratace nebo podvyziva. Zde hraje
Uzky kontakt s obyvateli zasadni roli, protoze peclovatelé mohou vcas
zaznamenat jejich stravovaci ndvyky a zmény.

DalSim zamérenim je planovani a realizace individualnich vyZzivovych pland.
PeCovatelé realizuji vyzivova doporuceni tim, ze spolupracuji s vyzivovymi
poradci, l1ékari a pribuznymi. Koordinuji jidla a dbaji na dodrzovani specialnich
diet nebo stravovacich forem. Pri tom zajistuji, Ze jidla nejen pokryvaji potrebu
Zivin, ale jsou také chutné prezentovdna, aby se zvysila ochota k pfijimani
stravy.

V praktické péci podporuji peCovatelé pri zajistovani jidel. Pomahaji pfi
prijimani potravy, zejména u obyvatel s télesnymi omezenimi nebo poruchami
polykani. Dodrzovani hygienickych predpist zde hraje rozhodujici roli, aby se
zabranilo infekcim.

PecCovatelé jsou také odpovédni za dokumentaci pribéhu vyzivy. Dokumentuiji,
co a kolik bylo snédeno a vypito, aby tak mohli neustdle sledovat zdravotni
stav obyvatel a provadét Upravy ve vyzivové strategii.

Poradenstvi je dlleZitou soucasti jejich role. PeCovatelé informuji obyvatele a
pfibuzné o zdravé vyzivé a vyznamu vyvdazené stravy. Informuji o moznych
dopadech nespravnych stravovacich navykl a motivuji ke spolupraci na
zajisténi vyzivy.

Kromé toho jsou peclovatelé zodpovédni za aktivni zapojeni obyvatel do
opatfeni na podporu zdravi. Podporuji samostatnost pfi jidle a vytvareji
prijemnou stravovaci atmosféru, aby zlepsili kvalitu Zivota seniord.

PeCovatelé jsou tedy ve vyzivovém poradenstvi a zajistovani vyzivy
rozhodujici pro realizaci efektivni a potfebam prizplsobené vyzivové strategie.
Jejich interdisciplindrni spoluprace s dalsimi odborniky a neustalé vzdélavani v
oblasti vyzivy jsou nezbytné, aby splnili komplexni poZzadavky péce o seniory.

Uvod 5
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2 Zaklady k tématu vyzivy

2.1 Obecné informace o vyzivée

Vyziva zahrnuje pfijem zivin, které télo potrebuje k udrzeni zdravi. Tyto Ziviny
jsou sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, minerdlni ldtky a voda. Vyvazend
strava zajiStuje, Zze vSechny potrebné Ziviny jsou k dispozici v odpovidajicim
mnozstvi.

Sacharidy slouzi jako primarni zdroj energie. Mély by byt uprednostriovdny ve
formé celozrnnych vyrobkl, ovoce a zeleniny. Bilkoviny jsou nezbytné pro
udrzeni svalové hmoty a regeneraci bunék. Vysoce kvalitni zdroje bilkovin jsou
maso, ryby, vejce, mlé¢né produkty a lusténiny. Tuky poskytuji energii a
podporuji vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich. Zdravé tuky se nachazeji
v ofesich, semenech, rybéach a rostlinnych olejich.

Vitaminy a mineralni latky plni v téle rozmanité funkce. Vitamin C podporuje
hojeni ran a imunitni systém, zatimco vapnik a vitamin D jsou rozhodujici pro
zdravi kosti. Adekvatni prijem tekutin je nezbytny pro metabolismus, bunéc¢né
funkce a prevenci dehydratace.

Stravovaci zvyklosti a chutové preference ovliviuji prijem Zzivin. Ve stéari
mohou fyziologické zmény tyto potrfeby ménit. Omezeni pfi kousani a
polykani, snizeny pocit zizné a zménény metabolismus je tfeba zohlednit.
PecCovatelé by méli byt citlivi na tyto individudini rozdily, aby se predeslo
podvyzivé nebo nadmérné vyzivé a zajistila se pohoda.

2.2 Vyznam vyzivy pro zdravi ve stari

Vyvézena strava je ve stafi klicova pro udrzeni fyzického a dusevniho zdravi. S
pribyvajicim vékem dochazi k fyziologickym zméndm, které mohou ovlivnit
potrebu zivin. Dochazi k Ubytku svalové hmoty a hustoty kosti, coz zvySuje
riziko padl a zlomenin. Strava bohatd na proteiny mize pomoci predchazet
Ubytku svald a podporovat zdravi kosti.

Imunitni systém ve stari sldbne, coz zvySuje nachylnost k infekcim.
Dostate¢ny prijem vitamind a minerdll podporuje imunitni funkci. Zejména
vitaminy C, D a zinek zde hraji podstatnou roli. Vldknina je dilezitd pro zdravé
traveni a mdze pomoci predchéazet zacpé, coz je bézny problém ve stafri.

Také zdravi mozku je ovlivnéno vyzivou. Omega-3 mastné kyseliny, které se
nachazeji v tuc¢nych rybach, Inéném seminku a vlasskych oresich, jsou
nezbytné pro funkci mozku a mohou plsobit proti Ubytku kognitivnich
schopnosti. Antioxidanty, obsazené v radé ovoce a zeleniny, mohou
minimalizovat poskozeni zplsobend volnymi radikdly a snizit riziko
neurodegenerativnich onemocnéni.

6  Zaklady k tématu vyzivy
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Podvyziva a nedostatek Zivin jsou u starsich lidi ¢asté a mohou mit zdvazné
dlsledky, v¢etné svalové slabosti, zvysené nachylnosti k infekcim a zpomaleni
hojeni ran. Pravidelné hodnoceni nutri¢niho stavu je dilezité, aby bylo mozné
tyto problémy vcas odhalit a resit.

Strava vyrazné ovliviuje také zdravi srdce. Strava s nizkym obsahem soli
mdlze pomoci kontrolovat vysoky krevni tlak, zatimco zdravé tuky mohou
snizit hladinu cholesterolu a riziko srdec¢né-cévnich chorob. Zejména omega-3
mastné kyseliny maji pozitivni vliv na zdravi srdce.

Celkové je vyvazena strava zasadni pro udrzeni kvality zivota ve stafri a pro
predchazeni zdravotnim problémdm souvisejicim s vékem. OSetrovatelé hraji
dllezitou roli v podpore a zajisténi vyZzivy, kterd odpovida potrebam starsich
lidi.

2.3 Energetické a nutri¢ni pozadavky ve stari

7 s

Ve stari se méni energetickd potreba téla. Zakladni metabolismus, tedy
mnozstvi energie, které télo potrebuje v klidu k udrzeni svych funkci, klesa. To
je zplsobeno ztratou svalové hmoty a zpomalenim metabolismu. Energeticka

v v/

potreba starsich lidi je proto ¢asto nizsi nez u mladsich dospélych.

Kalorickd potreba starSich lidi se pohybuje priblizné mezi 1600 a 2000
kilokaloriemi denné, v zavislosti na pohlavi, Grovni aktivity a zdravotnim stavu.
Fyzicky aktivni seniofi potrebuji vice kalorii, zatimco u imobilnich nebo
nemocnych osob mlzZe potreba dale klesat.

Potfeba zivin zOstdvéd ve stari stejnd nebo mlze v nékterych pripadech
dokonce stoupat, zejména pokud jde o bilkoviny, vitaminy a minerdly.
Dostatec¢ny prijem bilkovin je zasadni pro udrzeni svalové hmoty. Doporucuje
se priblizné 1,0 az 1,2 gramu bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné.
KvUli klesajici energetické potrebé je dllezité, aby strava byla bohatd na
ziviny, aby bylo i pres nizsi pfijem potravy zajisSténo dostatecné mnozstvi Zivin.
Zvlastni pozornost by méla byt vénovana pfijmu vapniku a vitaminu D, aby
byla podporena zdravi kosti a predeslo se osteopordze. Vitamin B12 se mUze
kv@li zménéné absorpci ve stari také stat nedostatkovou latkou, coz mlze
negativné ovlivnit krvetvorbu a nervovy systém. Proto je dllezity dostatecny
pfijem nebo suplementace.

Dostate¢na péce o prijem antioxidantl je také dilezitd pro zpomaleni starnuti
bunék a podporu kognitivnich funkci. Zdroji jsou ovoce, zelenina a celozrnné
produkty.

Osetfujici personal by mél reagovat na individualni potfeby a pravidelné
hodnotit energetickou a nutri¢ni potfebu, aby se predeslo podvyzivé nebo
nadmérnému pfijmu. Uzka spoluprace s vyzivovymi poradci mlze prispét k
optimalnimu zajisténi vyzivy a podpore zdravi starsich lidi.

Zaklady k tématu vyzivy 7
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Ve

2.4 Zmény metabolismu ve stari (napr. snizeni
bazalniho metabolismu)

Ve stdfi dochazi k vyznamnym zménam v metabolismu, které ovliviuji
vyuzivani Zivin a doddvku energie. Ustfednim faktorem je pfitom snizeni
bazdalniho metabolismu, coz je mnozstvi energie, které télo v klidu potrebuje k
udrzeni svych Zivotné dilezitych funkci. Tento pokles je zplsoben Ubytkem
svalové hmoty a snizenou aktivitou metabolickych procesd.

Ubytek sval(, také nazyvan sarkopenie, hraje rozhodujici roli. S vékem dochazi
k vyraznému poklesu svalové hmoty, coz vyznamné pfispivda ke snizeni
bazalniho metabolismu. Svaly jsou metabolicky nejaktivnéjsi tkdni v téle a
jejich Ubytek vede k nizsi potfebé energie. Toto podtrhuje vyznam proteinové
bohaté stravy a také pravidelného fyzického tréninku, aby se podpofila
udrzeni svald.

Hormonalni zmény také ovliviuji metabolismus. Snizené vyluc¢ovani hormond,
jako je testosteron, estrogen a rlstové hormony, které jsou dllezité pro
energeticky a svalovy metabolismus, také pfispivd ke snizeni bazéalniho
metabolismu. Tyto hormonalni adaptace mohou také ovlivnit chut k jidlu a
prijem Zzivin, coz dale komplikuje vyZivové potreby starsich lidi.

Metabolismus tukl se méni paralelné s poklesem bazalniho metabolismu. Télo
ma tendenci ukladat vice tuku, coz muUze zvysit riziko nadvdhy a s tim
spojenych nemoci. Vyvazeny pfijem zdravych tuk® vsak z0stava dllezity, aby
podpofil funkci bunék a snizil riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Také rychlost metabolismu nékterych organl se s vékem snizuje. Jatra, ktera
jsou zodpovédnd za detoxikaci a metabolismus mnoha Zzivin, ¢asto vykazuji
snizenou aktivitu. Rovnéz dochdzi ke zménam v funkci ledvin, coz se tyka
regulace elektrolytdl a vodni bilance. Tyto organové zmény vyzaduji
prizpGsobeni stravy, aby se zajistila optimélni funkce i pres fyziologické
zmény.

Shrnuto a podtrzeno, zohlednéni téchto metabolickych zmén je klicové pro
adekvatni pokryti vyzivovych potreb ve stafi a podporu zdravi. Prizplisobend
vyzivova strategie by méla zohlednit snizenou energetickou potrebu, zdroven
vSak zajistit prisun esencialnich zivin. OSetfovatelé musi byt pfipraveni na tyto
specifické potreby, aby podporili kvalitu Zivota starSich lidi prostrednictvim
optimalizované vyzivové péce.

8  Zaklady k tématu vyzivy
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3 Ziviny a jejich funkce

3.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zdsadnimi dodavateli energie pro télo, zejména ve stéafi.
Skladaji se z cukrovych stavebnich blokl a déli se na tfi hlavni druhy:
jednoduché cukry (monosacharidy), dvojité cukry (disacharidy) a slozené
cukry (polysacharidy).

Jednoduché cukry jako glukéza a fruktéza se vyskytuji v ovoci a medu.
Poskytuji rychle dostupnou energii. Dvojité cukry jako sacharéza (fepny cukr)
jsou také rychlymi zdroji energie a nachazeji se v cukrové trtiné a cukrové
fepé. Slozené cukry, které se nachazeji ve Skrobu a vldkniné, jsou slozitéjsi.
Nachazeji se v potravinach, jako je chléb, brambory a celozrnné vyrobky. Ty
jsou dulezité pro rovhomérné dodavani energie po delsi dobu.

Hlavni funkci sacharidd je poskytovani energie. Priblizné 50-60 % denniho
pfijmu energie by mélo pochazet ze sacharidd. Ve stari je dllezity vybér
nutri¢né bohatych sacharidl, aby se podporilo zdravi stfev a minimalizovalo
riziko vykyva hladiny cukru v krvi.

Vldknina, specidlni forma sacharid, hraje také dUlezitou roli pro traveni.
Podporuje ¢innost stfev, podporuje zdravou stfevni mikrofloru a muze
predchazet zacpé. Zejména starsi lidé by méli dbat na dostatecny prijem
vlakniny, aby zlepsili zdravi strev.

Mezi potraviny bohaté na sacharidy patfi celozrnné vyrobky, lusténiny, ovoce
a zelenina. Ty by mély byt pravidelné zarazovdny do vyvazené stravy.
Poskytuji nejen energii, ale také vitaminy, mineradly a sekundéarni rostlinné
latky, které jsou nezbytné pro celkové zdravi ve stafri.

V geriatrické péc¢i je dllezité zohlednit individudlni preference a
nesnasenlivosti. Vyvazena nabidka sacharidd pomahéa poskytovat energii, aniz
by zbyte¢né zatézovala metabolismus. Davejte pozor na sprdvné mnozstvi a
predevsim na kvalitu sacharid{, abyste podpofili zdravi a pohodu obyvatel.

3.2 Proteiny (bilkoviny) a jejich vyznam pro zdravi
svall

Proteiny jsou esencidlni stavebni kameny téla, obzvlasté dllezité pro
zachovani svalové hmoty ve stafi. Skladaji se z aminokyselin, které jsou
nezbytné pro rlst a udrzeni svall. Vékem podminény Ubytek svald,
sarkopenie, mlze byt zpomalen dostate¢nym prisunem proteinl. Proteiny
prispivaji k opravé a regeneraci svall a podporuji funkci enzym0 a hormond.
Vyvazeny prisun proteinl je dUlezity pro udrzeni svalll a posileni kosti. Dennf
potreba proteind u starsich lidi je priblizné 1-1,2 gramd na kilogram télesné
hmotnosti. Zdroje jako maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, lusténiny, ofechy a
semena jsou bohaté na proteiny. Kombinace zivociSnych a rostlinnych
protein{ zajistuje Gplnou rozmanitost aminokyselin.

Ziviny a jejich funkce 9
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Biologickd dostupnost, mira, jak dobfe jsou proteiny z potravy v téle
vyuzivany, je rozhodujicim faktorem. Zivocisné proteiny obvykle vykazuji vys$si
biologickou dostupnost. Rostlinné proteiny jsou vSak také cenné, zejména v
kombinaci.

Dostatecny prijem proteind je zadsadni pro prevenci Ubytku svall a podporuje
hojeni ran, imunitni funkci a celkové zdravi. V péci o staré lidi by mélo byt
dbéno na zahrnuti potravin bohatych na proteiny do jidelnicku. V pfipadé
potizi s kousanim nebo polykdnim je tfeba nabizet alternativni formy
podavani, jako mékka nebo tekutd strava.

Pecovatelé by méli také dbat na mozné nedostatky proteinl, které mohou
vést k slabosti a snizené mobilité. Dobra rovnovdha mezi mnozstvim a
kvalitou proteinl je rozhodujici pro dlouhodobé zajisténi zdravi svall ve stari.

3.3 Tuky a jejich role ve stari

Tuky jsou nezbytnou soucasti stravy, zejména ve stafi. Slouzi jako dllezity
zdroj energie a jsou nezbytné pro vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich
(A, D, E, K). Tuky Ize rozdélit do tfi hlavnich skupin: nasycené, nenasycené a
transmastné kyseliny.

Nasycené tuky se nachédzeji predevsim v zivolisSnych produktech, jako je
maso, maslo a syr. Vysoky pfijem nasycenych tukl mize zvysit riziko

kardiovaskularnich onemocnéni. Ve stari je zvlasté dllezité snizit prijem
nasycenych tukd a misto toho vice vyuZivat nenasycené tuky.

Nenasycené tuky se nachézeji v rostlinnych olejich, jako je olivovy, repkovy
nebo Inény olej, a také v rybach, ofiscich a avokadu. Jsou zndmé svymi
pozitivnimi Gcinky na kardiovaskularni systém, protoze mohou pomoci snizit
hladinu cholesterolu v krvi. Omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, obé
nenasycené mastné kyseliny, hraji vyznamnou roli v potlacovani zanétl a
podpore imunitniho systému. Dostatecny pfijem téchto mastnych kyselin
mUZe ve stari prispét k celkovému zdravi a pohodé.

Transmastné kyseliny jsou primyslové ztuzené tuky, které se vyskytuji v
nékterych zpracovanych potravinach, jako jsou pecivo a rychlé obcerstveni.
Predpoklada se, Zze zvysuji riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, a proto by se
jim ve stari meélo co nejvice vyhybat.

Potreba tuku u starsich osob se mize liSit, ale obecné by asi 25-30 % denniho
energetického prijmu mélo pochdzet z tukl. Vyvadzeny pomér omega-3 a
omega-6 mastnych kyselin je dllezity, pricemz dlraz by mél byt kladen na
nenasycené mastné kyseliny. Pelovatelé by méli dbat na to, aby jidla
obsahovala zdravé slozeni tukl a odpovidala individudlnim potrfebdm a
preferencim obyvatel.

Kromé toho by méla byt strava prizplisobena zdravotnim omezenim, jako jsou
napriklad poruchy metabolismu tuk(. Pravidelna kontrola hladiny cholesterolu
mdze byt pri hodnoceni prijmu tukd uzite¢nd. V kontextu péce o seniory je
nezbytné, aby tuky nebyly démonizovany, ale aby byla pochopena jejich role
jako zivin podporujicich zdravi a vhodné vyuzivany.

10  Ziviny a jejich funkce
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7 To je jen nahled.

Plnou verzi knihy najdete na https://www.altenpflege.de pro registrované
uzivatele. Registrace i pouzivani jsou zdarma. Kdo se nechce registrovat,
mdlze C¢astku uvedenou na strané 2 poslat pres Paypal na adresu
buchhaltung@factsoft.de a uvést jak nazev knihy, tak e-mailovou adresu. Poté
obdrzi PDF e-mailem.

Kromé bezplatného pristupu ke kratkym ucebnicim umozniuje registrace na
altenpflege.de primé uchazeni se o praci. A také moznost nabidnout vlastni
bezplatnou pracovni inzerci. Stante se i Vy soucasti komunity altenpflege.de
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