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1 Uvod

1.1 Ciele tejto kratkej ucCebnice

Kurzlehrbuch ponidka komplexné vedomosti o vyZzive v opatrovatelskej
starostlivosti o seniorov. Poskytuje teoretické porozumenie a praktické
zruénosti pre efektivne zabezpeclenie vyzivy starSich [udi. Cielom je
optimalizovat zdravotny stav seniorov prostrednictvom prispdsobenych
stravovacich stratégii. Opatrovatelia sa ucdia individudlne zostavovat
stravovacie plany a rozpoznavat Specifické vyzivové potreby. Kniha podporuje
schopnost poradenstva a skolenia obyvatelov a ich pribuznych. Vytvéara dobry
zédklad na rozpoznanie a prevenciu ochoreni sdvisiacich s vyzivou v starobe.
Pri tom zohladriuje etické a pravne aspekty vyzivového zabezpecenia. Obsah
podporuje profesijny rozvoj opatrovatelov a posiliuje interdisciplinarnu
spoluprdcu s nutricnymi poradcami a lekarmi.

1.2 Vyznam stravovania v starostlivosti o seniorov

Strava ma zasadny vplyv na kvalitu zivota a zdravie starsich ludi. Potrebe
zodpovedajuca ponuka zivin mbéze zmiernit tazkosti spojené so starnutim a
podporit autonédmiu. Dobra vyziva podporuje hojenie ran, posilfiuje imunitny
systém a znizuje riziko infekcii. Vyvazend strava reguluje krvny tlak a
pozitivne riadi hladinu cukru v krvi, ¢o je rozhodujuce pri ochoreniach ako
diabetes mellitus.

Vekové zmeny, ako je pokles svalovej hmoty alebo pevnosti kosti, mézu byt
zmiernené cielenym prijmom Zzivin. Zachovanie svalovej sily dostato¢nym
prijmom bielkovin je nevyhnutné pre mobilitu a prevenciu padov. Vitaminy a
minerdlne latky prispievaju k zdraviu kosti a podporuju kognitivne funkcie.
Starndci ludia ¢asto zazivaji zmeny chutovych pocitov a travenia, ¢o znizuje
ochotu prijimat potravu. Individudlne prispésobené stravovacie plany motivuju
k jedeniu a pitiu, ¢im sa znizuju rizikd dehydratacie a podvyzivy. NavySe,
vybrany spdsob stravovania moze podporit socidlne zapojenie tym, Ze
sprijemni spolo¢né stolovanie.

Uloha o3etrovatelov pri vyzive seniorov je kl'G¢ova. V&as rozpoznavaju zmeny
v nutricnom stave a zaclinaju preventivne opatrenia. Ich starostlivost
zabezpecluje, ze seniori maju pristup k rozumne zostavenym jedlam, ktoré
zodpovedaju ich potrebam a preferenciam. Presne dokumentované vyzivové
stratégie tvoria zaklad pre interdisciplinarnu spolupracu s lekarmi a
vyzivovymi poradcami.

Celkovo poskytuje cielend vyziva v starostlivosti o starSich ludi zasadny
prispevok k podpore blahobytu, zachovaniu samostatnosti a prevencii
ochoreni spbésobenych nevhodnou stravou. Kompetentnd vyzivova
starostlivost je integralnou sucastou holistickej starostlivosti a je nevyhnutna
pre zdravé starnutie s déstojnostou.

4  Uvod
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1.3 Uloha oSetrovatelov v poradenstve a
zabezpeceni stravy

Opatrovatelia sU Ustrednymi aktérmi v poskytovani a poradenstve v oblasti
vyzivy starSich ludi. Ich Uloha zahrfia rézne zodpovednosti, od analyzy
individudlnych potrieb vyzivy az po praktickd podporu pri prijme potravy.
Najprv opatrovatelia identifikujd potreby vyzivy tym, Ze pozoruju a hodnotia
vyZivovy stav obyvatelov. To zahffia posudenie privodu Zzivin, zohladnenie
preferencii a nechuti a rozpoznanie rizik, ako je dehydratacia alebo podvyZiva.
Délezitu ulohu zohrdva tesny kontakt s obyvatelmi, pretoZze opatrovatelia
dokazu skoro zaznamenat ich stravovacie navyky a zmeny.

Planovanie a realizacia individualnych vyzivovych planov je dalSim centralnym
bodom. Opatrovatelia implementuji vyZivové odpordcania tym, ze
spolupracujd s vyzivovymi poradcami, lekarmi a pribuznymi. Koordinuju jedla
a dbaju na dodrziavanie Specidlnych diét alebo stravovacich foriem. Pri tom
zabezpecuju, ze jedld nielen pokryju potreby na Ziviny, ale sU aj atraktivne
prezentované, aby zvysili ochotu k prijmu potravy.

V praktickej starostlivosti opatrovatelia pomahaju pri poskytovani jedal.
Pomahaju pri prijme potravy, najma obyvatelom s fyzickymi obmedzeniami
alebo poruchami prehitania. Dodrziavanie hygienickych predpisov hra
rozhodujlcu Ulohu, aby sa predislo infekciam.

Opatrovatelia sU tiez zodpovedni za dokumentdciu priebehu vyzivy.
Zaznamenavaju, ¢o a kolko sa zjedlo a vypilo, aby tak neustale sledovali
zdravotny stav obyvatelov a vykonavali Upravy vo vyZzivovej stratégii.

Poradenstvo je dolezitou sucastou ich Ulohy. Opatrovatelia informujd
obyvatelov a pribuznych o zdravej vyzive a doéleZitosti vyvézenej stravy.
Vysvetluji mozné désledky nespravnych stravovacich ndvykov a motivujd k
Ucasti na zabezpecovani vyzivy.

Okrem toho suU opatrovatelia zodpovedni za aktivne zapojenie obyvatelov do
opatreni na podporu zdravia. Podporuji samostatnost pri jedle a vytvaraja
prijemnU atmosféru pri stravovani, aby zlepsili kvalitu Zivota seniorov.

Vo vyzivovom poradenstve a zabezpeleni vyZivy sU teda opatrovatelia
rozhodujlci pre realizaciu efektivnej vyZivovej stratégie podla potrieb. Ich
interdisciplindrna spoluprdca s inymi odbornikmi a neustdle vzdeldvanie v
oblasti vyzivovej vedy sU nevyhnutné, aby splnili komplexné poziadavky
starostlivosti o starSich l'udi.

Uvod 5



altenpflege

Ucenie o vyzive v starostlivosti o seniorov

2 Zaklady na tému vyzivy

2.1 VSeobecné informacie o vyzive

Vyziva zahffia prijem zivin, ktoré telo potrebuje na udrzanie zdravia. Tieto
ziviny sU sacharidy, bielkoviny, tuky, vitaminy, minerdly a voda. Vyvazena
strava zabezpecluje, ze vSetky potrebné Zziviny sU k dispozicii v vhodnych
mnozstvéch.

Sacharidy slUzia ako primarny zdroj energie. Mali by byt uprednostfiované vo
forme celozrnnych vyrobkov, ovocia a zeleniny. Bielkoviny si nevyhnutné pre
udrzanie svalovej hmoty a regeneraciu buniek. Kvalitné zdroje bielkovin su
maso, ryby, vajcia, mlie¢ne vyrobky a strukoviny. Tuky dodévaju energiu a
podporuji vstrebdvanie vitaminov rozpustnych v tukoch. Zdravé tuky sa
nachadzaju v orechoch, semenéch, rybach a rastlinnych olejoch.

Vitaminy a minerdly plnia v tele rézne funkcie. Vitamin C podporuje hojenie
rdn a imunitny systém, zatial ¢o vapnik a vitamin D sU rozhodujlice pre
zdravie kosti. Primerand hydratécia je nevyhnutnd pre metabolizmus, funkciu
buniek a na zabrdnenie dehydratacie.

Zvyky stravovania a chutové preferencie ovplyvnujl prijem zivin. V starobe
moézu fyziologické zmeny zmenit tieto potreby. Obmedzenia pri zuvani a
prehitani, znizeny pocit smadu a zmeneny metabolizmus sa musia zohladnit.
Osetrovatelky by mali byt citlivé na tieto individualne rozdiely, aby sa predislo
podvyzive alebo nadmernej vyzive a zabezpecilo sa blaho pacienta.

2.2 Vyznam vyzivy pre zdravie v starobe

Vyvézend strava je v starobe klUcova pre udrzanie fyzického a dusevného
zdravia. S pribudajicim vekom dochadza k fyziologickym zmendm, ktoré mézu
ovplyvnit potrebu Zivin. Svalovd hmota a hustota kosti klesaju, ¢im sa zvysSuje
riziko paddov a zlomenin. Strava bohatd na bielkoviny méze pomoct zabranit
Ubytku svalov a podporit zdravie kosti.

Imunitny systém sa v starobe oslabuje, ¢o zvySuje nachylnost na infekcie.
Dostatoény prijem vitaminov a mineralnych latok podporuje imunitnd funkciu.
Zvlast vitamin C, D a zinok tu hraju zdsadnud ulohu. Vldknina je délezitd pre
zdravé tradvenie a moOze pombct predchadzat zapche, ktord je castym
problémom v starobe.

Aj zdravie mozgu je ovplyvnené stravou. Omega-3 mastné kyseliny, ktoré sa
nachadzaju v tucnej rybe, lanovych semienkach a vlasskych orechoch, su
nevyhnutné pre funkciu mozgu a moézu pdsobit proti Ubytku kognitivnych
schopnosti. Antioxidanty, ktoré su obsiahnuté v mnohych druhoch ovocia a
zeleniny, m6zu minimalizovat poskodenie volnymi radikdlmi a znizovat riziko
neurodegenerativnych ochoreni.

6  Zaklady na tému vyzZivy
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Podvyziva a nedostatok zivin s u starSich ludi c¢asté a moézu mat vazne
dosledky, vratane svalovej slabosti, zvySenej nachylnosti na infekcie a
oneskoreného hojenia ran. Pravidelné hodnotenie stavu vyzivy je dblezité na
vCasné zistenie a ndpravu tychto problémov.

Strava vyznamne ovplyvnuje aj zdravie srdca. Strava s nizkym obsahom soli
mo6ze pomdct kontrolovat vysoky krvny tlak, zatial' ¢o zdravé tuky mézu znizit
hladinu cholesterolu a znizit riziko kardiovaskuldrnych ochoreni. Najma
omega-3 mastné kyseliny maju pozitivny vplyv na zdravie srdca.

Celkovo je vyvazena strava kl'GiCova pre zachovanie kvality Zivota v starobe a
na predchadzanie problémom so zdravim suvisiacich s vekom. Zdravotnici
zohravaju doélezitu ulohu v podpore a zabezpecleni vyzivy zodpovedajlcej
potrebam starsich l'udi.

2.3 Energetické a vyzivové potreby v starobe

Vo vysSom veku sa energetickd potreba tela meni. Bazalny metabolizmus,
teda mnozstvo energie, ktoré telo v pokoji potrebuje na udrzanie svojich
funkcii, klesd. Dévodom je Ubytok svalovej hmoty a spomalenie metabolizmu.
Energetickd potreba starsich ludi je preto casto nizSia ako u mladsSich
dospelych.

Kalorickd potreba starsich ludi sa pohybuje priblizne medzi 1600 a 2000
kilokaldrii denne, v zavislosti od pohlavia, Urovne aktivity a zdravotného stavu.
Fyzicky aktivni seniori potrebuju viac kaldrii, zatial ¢o u imobilnych alebo
chorych os6b sa méze potreba dalej znizovat.

Potreba zivin zostdva vo vySSom veku rovnakd alebo méze v niektorych
pripadoch dokonca stupat, najma pokial ide o bielkoviny, vitaminy a
mineralne latky. DostatoCny prisun bielkovin je zasadny na udrzanie svalove;j
hmoty. Odporuca sa asi 1,0 az 1,2 gramu bielkovin na kilogram telesnej
hmotnosti denne. Vzhladom na klesajlcu energetickl potrebu je dblezité, aby
strava bola bohata na Ziviny, aby sa aj pri nizSom prijme potravy zabezpecil
dostatocCny prijem Zivin.

Osobitnd pozornost by sa mala venovat prijmu vapnika a vitaminu D na
podporu zdravia kosti a prevenciu osteopordzy. Vitamin B12 méze v désledku
zmenenej absorpcie vekom tiez nedostatocne zasobovat organizmus, ¢o méze
mat negativny vplyv na tvorbu krvi a nervovy systém. Preto je dolezity
dostatocny prijem alebo suplementacia.

Dostato¢ny prisun antioxidantov je tiez délezity na spomalenie starnutia
buniek a podporu kognitivnych funkcii. Zdrojmi s ovocie, zelenina a celozrnné
produkty.

Opatrovatelia by mali prihliadat na individudlne potreby a pravidelne
posudzovat energetickd a zivinovU potrebu, aby sa predislo nedostato¢nému
alebo nadmernému prijmu Zivin. Uzka spolupraca s vyzivovymi poradcami
moze prispiet k optimalnemu riadeniu vyzivy a podpore zdravia starSich l'udi.

Zaklady na tému vyzivy 7
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2.4 Zmeny metabolizmu v starobe (napr. pokles
bazalneho metabolizmu)

Vekové zmeny v metabolizme: Délezité aspekty vyzivy pre starSich l'udi

V starobe dochddza k podstatnym zmenam v metabolizme, ktoré ovplyvihujd
vyuzitie zivin a doddvku energie. Jednym z centrdlnych faktorov je pokles
bazadlneho metabolizmu, o je mnozstvo energie, ktoru telo v pokoji potrebuje
na udrzanie zivotne dblezitych funkcii. Tento pokles je spOsobeny stratou
svalovej hmoty a znizenou aktivitou metabolickych procesov.

Rozpad svalov, znamy aj ako sarkopénia, zohrava rozhodujicu Ulohu. So
starobou sa svalova hmota vyznamne znizuje, €o vyrazne prispieva k znizeniu
bazalneho metabolizmu. Svaly sU metabolicky najaktivnejsie tkaniva v tele a
ich strata vedie k nizSej energetickej potrebe. To podcliarkuje vyznam stravy
bohatej na bielkoviny a tiez pravidelného fyzického tréningu na podporu
svalového zachovania.

Hormonalne zmeny tiez ovplyviiuji metabolizmus. Znizené vyluCovanie
hormdénov ako testosterdn, estrogén a rastové hormdny, ktoré su dolezité pre
energeticky a svalovy metabolizmus, tiez prispieva k poklesu bazalneho
metabolizmu. Tieto hormonéalne Upravy moézu tiez ovplyvnit chut do jedla a
prijem Zivin, ¢o eSte viac komplikuje vyzivové potreby starsich l'udi.
Metabolizmus tukov sa meni paralelne s poklesom bazalneho metabolizmu.
Telo md sklon ukladat viac tuku, ¢o moze zvysit riziko nadvahy a s tym
spojenych ochoreni. Vyvazeny prijem zdravych tukov je vSak stale dblezity na
podporu bunkovych funkcii a zniZzenie rizika kardiovaskuldrnych ochoreni.

Aj miera metabolizmu urcitych orgdnov sa v starobe znizuje. Pecenf, ktord je
zodpovednd za detoxikdciu a metabolizmus mnohych Zivin, ¢asto vykazuje
znizenu aktivitu. Podobne dochadza k zmendm vo funkcii obli¢iek, ¢o sa tyka
reguldcie elektrolytov a vodného hospodérstva. Tieto organové zmeny
vyzaduju prispésobenie stravy, aby sa zabezpedila optimalna funkcia napriek
fyziologickym zmenam.

Zhrnuté, zohladnenie tychto metabolickych zmien je podstatné na adekvéatne
pokrytie vyzivovych potrieb v starobe a na podporu zdravia. Prisposobend
vyzivova stratégia by mala brat do Uvahy znizenl energetickl potrebu, pricom
zéroven zabezpedi dodavku esencidlnych zivin. OSetrovatelsky personal musi
byt citlivy na tieto Specidlne potreby, aby podporil kvalitu zivota starsSich l'udi
prostrednictvom optimalizovanej vyzivove] starostlivosti.

8  Zaklady na tému vyzZivy
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3 Ziviny a ich funkcie

3.1 Sacharidy

Sacharidy su esencidlnymi dodédvatelmi energie pre telo, Specidlne v starobe.
Skladaju sa z cukrovych jednotiek a delia sa na tri hlavné druhy: jednoduché
cukry (monosacharidy), dvojité cukry (disacharidy) a zlozené cukry
(polysacharidy).

Jednoduché cukry ako glukéza a fruktdéza sa nachadzaji v ovoci a mede.
Poskytujd rychlo dostupnl energiu. Dvojité cukry ako sacharéza (kuchynsky
cukor) su tiez rychlymi zdrojmi energie a nachddzaju sa v cukrovej trstine a
cukrovej repe. Zlozené cukry, ktoré sa nachadzaju v Skrobu a vldknine, su
zlozitejSie. Nachadzaju sa v potravindch ako chlieb, zemiaky a celozrnné
vyrobky. Tieto sU doélezité pre rovnomerné poskytovanie energie pocas
dlhSieho obdobia.

Hlavnou funkciou sacharidov je zabezpecenie energie. Asi 50-60% denného
prisunu energie by malo pochadzat zo sacharidov. V starobe je vyber zivinami
bohatych sacharidov ddlezity na podporu zdravia ¢riev a minimalizaciu rizika
kolisania hladiny cukru v krvi.

Vldknina, Specidlna forma sacharidov, zohrava tiez délezitd Ulohu pri traveni.
Podporuje cinnost criev, udrziava zdravld c¢revnu fléru a méze predchadzat
zdpche. Obzvlast starsi ludia by si mali davat pozor na dostatocny prisun
vladkniny, aby zlepsili zdravie Criev.

Medzi potraviny bohaté na sacharidy patria celozrnné vyrobky, strukoviny,
ovocie a zelenina. Tieto by mali byt pravidelne zahrnuté do vyvazenej stravy.
Poskytuju nielen energiu, ale aj vitaminy, minerdly a sekundarne rastlinné
latky, ktoré su potrebné pre celkové zdravie v starobe.

V starostlivosti o starsich ludi je dblezité zohl'adnovat individudlne preferencie
a neznasanlivosti. Vyvdzena ponuka sacharidov pomaha poskytovat energiu
bez zbyto¢ného zatazovania metabolizmu. Dbajte na sprdvne mnozstvo a
najma na kvalitu sacharidov, aby ste podporili zdravie a pohodu obyvatelov.

3.2 Proteiny (bielkoviny) a ich vyznam pre zdravie
svalov

Proteiny suU esencidlne stavebné kamene tela, obzvldst dolezité pre
zachovanie svalovej hmoty v starobe. Skladaju sa z aminokyselin, ktoré su
nevyhnutné pre budovanie a udrzanie svalov. Vekom podmieneny Ubytok
svalov, sarkopénia, mo6ze byt spomaleny dostato¢nym prijmom proteinov.
Proteiny prispievaju k oprave a regenerdcii svalov a podporujid funkciu
enzymov a horménov.
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Vyvazeny prijem proteinov je dblezity na zachovanie svalov a posilnenie kosti.
Denna potreba proteinov u starsich ludi je priblizne 1-1,2 gramu na kilogram
telesnej hmotnosti. Zdroje ako maso, ryby, vajcia, mliecne vyrobky,
strukoviny, orechy a semena suU bohaté na proteiny. Kombinacia ZivociSnych a
rastlinnych proteinov zabezpecuje UpInd roznorodost aminokyselin.

Biologickd dostupnost, miera, do akej su proteiny z potravy v tele vyuzité, je
rozhodujicim faktorom. Zivo&ine proteiny majd zvycajne vy3siu biologickd
dostupnost. Rastlinné proteiny su vSak tiez cenné, obzvlast v kombinacii.
DostatoCny prijem proteinov je centralny na prevenciu Ubytku svalov a
podporuje hojenie ran, imunitnd funkciu a celkové zdravie. V starostlivosti o
starsich by sa malo dbat na integraciu potravin bohatych na proteiny do
jedalni¢ka. Pri tazkostiach s hryzenim alebo prehitanim musia byt ponuknuté
alternativne formy poddvania, ako jemnd, makkd alebo tekuta strava.

Osetrovatel'sky persondl by mal tiez venovat pozornost moznym deficitom
proteinov, ktoré mézu viest k slabosti a znizenej pohyblivosti. Dobre vyvazeny
pomer medzi mnozstvom a kvalitou proteinov je rozhodujlci, aby sa zdravie
svalov v starobe zabezpecilo dlhodobo.

3.3 Tuky a ich Uloha v starobe

Tuky sU nevyhnutnou sucastou stravy, najma v starobe. SlUzia ako délezity
zdroj energie a sU potrebné na vstrebavanie vitaminov rozpustnych v tukoch
(A, D, E, K). Tuky mozno rozdelit do troch hlavnych skupin: nasytené,
nenasytené a trans-tuky.

v /v

Nasytené tuky sa nachadzajd najma v zivocisnych produktoch, ako su maso,
maslo a syr. Vysoky prijem nasytenych tukov mbze zvysit riziko
kardiovaskuldrnych ochoreni. V starobe je obzvlast doélezité znizit prijem
nasytenych tukov a namiesto toho sa zamerat na nenasytené tuky.

Nenasytené tuky su obsiahnuté v rastlinnych olejoch, ako su olivovy, repkovy
alebo lanovy olej, ako aj v rybach, orechoch a avokade. SU zndme svojimi
pozitivnymi U¢inkami na kardiovaskuldrny systém, pretoze moézu poméct znizit
hladinu cholesterolu v krvi. Omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, obe
nenasytené mastné kyseliny, zohravaju podstatnd ulohu pri potlaceni zapalu a
podpore imunitného systému. Dostatocny prijem tychto mastnych kyselin
moze v starobe prispiet k celkovému zdraviu a pohode.

Trans-tuky su priemyselne stuhnuté tuky, ktoré sa nachddzajd v niektorych
spracovanych potravinach, ako suU pecivo a rychle obcerstvenie. Predpoklada
sa, ze zvysuju riziko kardiovaskuldrnych ochoreni, a preto by sa mali v starobe
¢o najviac vyhybat.

Potreba tukov u starSich fudi sa moéze liSit, ale vo vSeobecnosti by malo asi
25-30 % denného prijmu energie pochadzat z tukov. Doélezity je vyvazeny
pomer omega-3 a omega-6 mastnych kyselin, pricom zameranie by malo byt
na nenasytené mastné kyseliny. Opatrovatelky by mali dbat na to, aby jedla
obsahovali zdravé zloZenie tukov a zodpovedali individualnym potrebdm a
preferencidm obyvatelov.
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7 Toto je len ukazka.

Dostupnd je celd kniha na https://www.altenpflege.de pre registrovanych
pouzivatelov. Registracia a pouzivanie su bezplatné. Kto sa nechce
registrovat, méze sumu uvedend na strane 2 zaslat cez Paypal na adresu
buchhaltung@factsoft.de a uviest pritom ndzov knihy aj e-mailovd adresu.
Potom obdrzi PDF e-mailom.

Okrem bezplatného pristupu k stru¢nym ucebniciam umoziiuje registracia na
altenpflege.de aj priamu moznost uchadzat sa o pracovné miesta. A takisto
zverejnit bezplatny pracovny inzerat. Stante sa aj vy sucastou komunity
altenpflege.de.
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