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Abstrakt

Rozdily ve vyZik seniomi v pFirozeném domacim prostedi a seniofi
v domovech dichodai.

V mé bakaléské praci se zabyvam rozdilem ve vyZigeniofi z pirozeného
doméciho progedi a seniar vdomovech dichoddi. Zejména z hlediska kvality a kvantity
jejich stravy.

V teoretickacast je zamfena na zakladni informace racionalni vyzivy senarjeji
specifika. Zmiuji zde dale dlezitost pitného rezimu. iezité jsou také uvedené dopsené
davky a zdroje jednotlivych Zivin. Ve $taje nutno stravovani izpisobit aktualnimu

zdravotnimu stavu. &Sinou se voli pokrmy lehké, snadno stravitelné.

V praktickécéasti jsou prezentovany vysledky vyzkumu zéemeho na vysSe uvedenou
problematiku. Tyto informace jsou ziskavany pomdotazniki a jidelnéka. Respondenti
byli rozckleni do dvou skupin podle mista jejich pobytu. RPrgkupina byla ze senibrz
piirozeného domaciho présti a druha z kliedt domova dchoddi. Kvalita a kvantita
vyzivy byla sledovana pouze u vybraného vzattii responderit

V mém vyzkumu jsem si stanovila &fypotézy. Podle dotaznikse potvrdila pouze
druhd ¢ast druhé hypotézy, zatimco prvni hypotéza a prast druhé hypotézy se

nepotvrdila.



Abstract

Differences in the nutrition of seniors in the natwal home environment and
of seniors in retirement homes.

In my degree paper | am dealing with the differeimcthe nutrition of seniors coming
from the natural home environment and those liwingetirement homes, especially from the

view of quality and quantity of their diet.

The theoretical part is focused on basic inforrmatid a well-balanced diet of seniors
and the specifics thereof. |1 also mention the irtgpare of drinking regimen there.
Recommended daily intakeand resources of individugdients are of high importance, too.
In old age, diet must be adapted to the currené sthealth. As a rule, light meals, easily

digestible are selected.

The practical part presents the results of thearebeaimed at the above mentioned
issues. The information was obtained with the healtquestionnaires and retirement home’s

menus.

The respondents were divided into two groups adegrtb their place of living. The
first group contained the seniors from the natin@ine environment, the second included
seniors from retirement homes. The nutritional fyaind quantity was monitored only in the

selected sample of four respondents.

In my my research | set two hypotheses. Accordmtipé results of the questionnaires
only the second part of the second hypothesis waBrmed, while the first hypothesis and

the first part of second hypothesis were not comdul.
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UvOD
Pro svoji bakal&skou praci jsem si vybrala téma z oblasti vyZivgiss. Jedna
se konkréta o rozdily ve vyZzi¢ seniofi v prirozeném domacim prasdi a seniar
v domovech dchodd. Pra jsem si toto téma vybrala? V s@sné dob je stravovani
seniofi neplnohodnotné a nepokryva jejich idity. Dochazi k podvyzivam, nedosta-

tecnému pitnému rezimu a nizké konzumaci zeleniny.

Vyziva je spolu s zZivotnim stylem ndjezit¢jSim vrgjSim faktorem, ovliviuji-
cim zdravotni stav celé populace. Spravné slozesysse podili na prevencéinych
nemoci i na prevenci neinf&kich chorob, tzv. civilizénich, jako jsou srd@i a cévni,
nahlé pihody mozkové a nadorova oneméich

VyZiva senioti se vyznauje fadou zvlastnosti, které souvisi s fyziologickymi,
télesnymi i funknimi zmegnami v tomto obdobi Zivota a celkovym zdravotni@mwvem
¢lovéka. Ve stéi, kdy vystupuji do pofedi naroky na skladbu vyzivy, tedy i na ¥§b
potravin, a kdy je nutné skladbuizpisobovat minicim se vyzivovym a zdravotnim
podminkam, je zadouci zvySeni informovanosti s@&nitichto potebach. Myslim si,
Ze vyziw této nezanedbatelri@sti populace by se da venovat tSi pozornost nejen
v zajmu zlepSeni kvality Zivota jedince, ale celipylace, jak ze spalenskych tak
i z ekonomickych dvodu.

Cilem zpracovani této prace je zmapovani rézedl vyzive seniofi v domacim
prostedi a vdomovechidhoddi. Dale zjiSéni Grovré stravovani senidrz hlediska

kvality a kvantity stravy.

V teoretickécasti bakaléské prace se zabyvam zvlastnostmi vyzivy vél shéa-
sledré popisuji zakladni slozky vyzivy, jako jsou bilkowyi, tuky, sacharidy, vitaminy

a mineralni latky, jejich zdroje a dopéana mnoZzstvi.

V praktickécasti jsem zkoumala vyZivovy stav tétaitg casti populace jak po
strance kvality tak i po strance kvantity straval®jsem zkoumalaifzptisobeni senio-
ra stravovacimu rezimu v doméwdichoddi, rozdily ve vyzi¢ seniofi v prfirozeném
domacim prosedi a v domovechtthoddi, konzumaci zeleniny a dodrzovani pravi-

delného pitného rezimu.
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1. SPECIFICKA VYZIVA SENIOR U
1.1. Vyziva ve st&i

S nazorem, z&im je ¢lovek starSi, tim méhstravy potebuje, a ta rize byt jed-
notvarna a karemi, se bohuzel setkavame dosuded®tava o0 mnoZstvi vypitych
tekutin lidemc¢asto zcela chybi.ifom je znamo, Ze nedostat& vyZiva se u kazdého
odrazi na jeho zdravotnim staveld@ nejprve spdebuje rychle mobilizovatelné rezer-
vy - glykogen, potom tuk a pak svalovou hmotu. ©eptoces rize byt narusen, jak
stresem v @isledku choroby, tak i stravou s jednostrannyiivqdem sacharid
a nedostatkem ostatnich Zivin, coz je typickipad stravovani seniiorOrganismus pak
spotebovava bilkoviny svalové a neni schopen vyuZzit flikn dochézi k naruSeni
obranyschopnosti, hojeni, k poruSe transportu fikkgl antibiotik do tkani

a k zavaznému omezeni hybnosti.

1.1.1.Z hlediska vyzivy rozeznavame #kove stadium:

» prersenescence (40 az 60k Mz mizeme vyzivou zasahnout pre-

ventivne a zpomalit vyvoj projelr starnuti

» senescence (nad 60 fgkkdy vyZiva musi byt fizpusobena stackym

zménam organismu

Cetné pokusy dokazuji, ze i kdyZ je proces stameieticky zakédovan, je vy-
Zivou do znané miry ovlivnitelny. Proto ve stadiu presenescesmweiuje vyziva ke
snizeni pivodu energie, k omezeni tuku a cholesterolu vestumyrevence obezity ate-

rosklerdzy a dalSich civilizaich chorob.
Ve vyziv starych osobisobi zhruba tyto faktory:
* nespravny vytr potravy: strava jednotvarnd, levna, tendenceekgani;
» poruchy traveni: ztrata chrupu, sniZeni sekrece gtikles aktivity enzy-
mi,

» Spatny metabolismus Zivin: avitamin6zy, anémigestey diabetes;
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* hromaani metabolickych zplodin: usazovani tuku, choledterkyseliny

modove, tvorba kamean

Ve st& maclovek energetickou poebu nizsi. Klidovy metabolismus u 70leté
osoby je az 0 30 % nizSi nez u osoby 30leté. Kied& dopordeni pro celkové mnoz-

biomasy.

Poteba bilkovin je vSak proti mladi neZngéna a proti dosflosti zvySena
na 1 g/kg &glesné hmotnosti. ZvySenyifem bilkovin potravou zpomaluje rozpadets-
nych bilkovin, které se ve stapostupg zwtSuje, a posiluje imunitni odolnost staré
osoby. V podilu zivéisnych bilkovin by mily ptevaZovat bilkoviny mi&né, z nichz se
nejlépe vyuzivad vapnik. Omezovat jela uzeniny, gend a smaZzena masa a vej-
ce (max. 3 ks tyd).

MnozZstvi tuki ve stra¥ by se nglo snizit. Vhodné jsou kvalitni lisované rostlin-

né oleje a rybi tuky s antisklerotickyniigkem.

Privod sacharid by mel odpovidat pracovnimu zatiZzeni. Sacharidy se pajflav
v malych davkach v podétpolysacharid nebo celozrnnych méaych vyrobki s ob-
sahem vlakniny. ¥Sina starych lidi trpi stackym diabetem (sniZzena tolerance glukosy
s diabetickou glykemickoutikou pri bézné nizké glykémii). Omezit jegaba sladka
jidla a cukrem slazené napoje. Hojnost zeleninyace je zdrojem vlakniny, mineral-
nich latek a vitamih i latek s antioxidénim (Einkem zabraujicich nadmrné tvork

volnych radikah, které podporuji vznikdkterych onemoani a urychluji starnuti.

Privod minerah a vitamiri se nema sniZzovat, neabge shizena resorpce.

Z tohoto divodu je vhodné stravu obohacové&kierymi vitaminy (komplex B, D, E).

Poteba vitaminu A se mignsnizuje. Biznivy Cinek ma podavani vitaminové-
ho koncentratu (maitekaStky). Ne¢které vyzkumy ukazuji, Ze na &movou soustavu
pusobi giznivé podavani napdjs ZzenSenem. Ve s$tge treba zvysit pivod vapniku
(potieba vapniku je az 1,5 g/den), a to jakocést prevence, ifpadré l1éceni osteo-
por6zy. Nadmirné soleni mize zpisobit zvySeni krevniho tlaku.

Tekutiny je teba dodavat v dost&m®eem mnozstvi (2 litry) v pod@bbylinnych

¢aji a ovocnych®av. Spatny chrup nuti k potramekké a kasovité.
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Ve st&i je nutno stravovanitizpusobit aktualnimu zdravotnimu stavwt$inou
se voli pokrmy snadno stravitelné. Strava ma obssthddkninu (ovoce a zeleninu),

zejména pektiny, které maji pozitivni vliv na megkémus cholesterolu.

Omezovany jsou vSak lu&tiny a devnata zelenina, nebanohou vyvolavat
nadymani. ZhorSené traveni vede k podavani pochuti@ povolit i kadvu, fipadré

nepatrné mnozstvi alkoholu (pivo, vino).

Stravu je teba podavat vzdy v mensSich davkach v kratkychvatech, nejlépe
pétkrat denw. Pripravované pokrmy by #ty byt chutné. Sestaveny jidetek, pokud to
zdravotni stav dovoli, by ghrespektovat i dosavadni stravovaci navyky stagsb.
Z&kladnim pozadavkem je vSakidtmost v jidle, aby nedochézelo ke zkiyigmu zvy-
Sovani &lesné hmotnosti. Aktivni fiistup starych osob k dnicim se vyZivovym

pottebam je pedpokladem posilovani vlastniho zdravi.(7)
1.1.2.Nedostatky ve vyZi¥ senion

Nedostatky ve vyZi& seniofi zatinaji uz v domacim pragdi. S vySSim gkem
se snizuje dasto v disledku znané medikace) vnimani chuti, ouvtijici jak pocit hla-
du, tak i vstebavani jednotlivych Zivin. Je také mensiipba jidla i jeho vyuzitiCasto
se fida zhorSeni mentéalnich funkci, které vede k toheuse postizeny zapomene na-
jist. Ke snizeni chuti k jidlu a geby se najistispiva také urgly chrup a sliznini
onemockni dutiny ustni. ZhorSeni hybnosti nebo zraku aagsazré omezuje schop-
nost nakupu aifpravy stravy. Nezanedbatelnou roli hraji i probjéekonomické.
Ve wtSich nistech se fidava deprese z oséhosti a socialni izolace, umo&ma nedo-
staténou stimulaci a &Sinou nulovou pomoci okoli. Takovylovék neméa
potrebu si gipravit, esteticky upravit a naservirovat pokrm.cBazi k zaarovanému
kruhu, protoZe jeho zdravotni stav se diky nedestatvyziw stale zhorSuje. Obeé&n
plati, Ze v &chto ipadech Bzny grijem Zivin nest&i a Ze je teba zvySit pijem ener-
gie, bilkovin a vitamif. Obvykle je nutné podat vySSi hodnotu v mensim Zstvo.
Tito lidé jsou casto hospitalizovani se zhorSenim zakladniho oneéndc pripadre
v disledku dehydratacesdsto v prvni chvili zagnéné za iktus). Ve zdravotnickém
zarizeni nedidka dostanou chiové nevyraznou dietu (Sé@ti nebo neslanou), kterou
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nejedi. V souvislosti siznymi vySetovacimi metodami navic dochazi k omezenému

stravovani.

DalSim mistem pobytu seniofjsou l&ebny dlouhodo® nemocnych (LDN).
Jsou-li zglenény do zdravotnickych Z&eni se spot@ou kuchyni, dochazi k problé-
muam diky nemocrinimu systému stravovani, sestavenému zejména p@itkokiobé
hospitalizace. Nem&-li LDN vyt¥enu samostatnou dietu, stravovani §&wnou nevy-
hovujici. Ritom stravu Ize dojilovat a upravovat podle geb nemocného, néglad

vybérem z gipravovanych jidel.

DalSi variantou pro dlouhodoby pobyt seidigsou domovy dchodd. Zde
se mohou vyskytnout nedostatky, je-li strava domdzze restaurace nebdigravovana
podle restaukamich norem. Vzhledem &astym onemocamim lidi ve vySSim &ku by
jidelni listky a normy profifpravu stravy réla pripravovat dietni sestra. Ta by také-m

la byt konzultantkou vifjpadct raiznych onemoaini.

Problémem riZze byt i poteba dodrZovat dietni systém, ktery byl ryt jiny
nez nemocrini. Prospsné, ale odbogna ¢asow nar@né by bylo sestaveni ramcového
systému. Ten je mozné ve spolupraci s dietni sediemibilné upravovat podle skladby
obyvatel. | kdyZ tato zé&eni nahrazuji domov, nemohou ve stravovani svigvate-
lam nabizet volnou volbu. Je to deb protoze tim lze fpdejit nedostat@é vyziwg,
ktera je u senidrcasta. Domovy tichoddi museji roviz respektovat stravu ordinova-
nou z nemocnice, néflad neslanou (ale bez geni, na kolik gram soli a na jak
dlouho ma byt fipravena)¢i Sefici. Tuto dietu pak klient dostava dlouhodole-li
dostatén¢ aktivni, radji si dojde na obd do restaurace nebo nakoupit ,specialitu”
do obchodu. Kvalitni a proénvhodre pripravenou stravu tak &ni za podstathmeére
hodnotnou, fipadré vyslovrée nevhodnou. Nema-Ili tuto moznost, éadheji a pozvolna

upada do deprese a rychle do malnutri2e)
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1.2. Zakladni slozky potravy

1.2.1.Bilkoviny

Stanoveni nejvhodsi davky bilkovin u starSich osob je velniilekité a odpo-
védné.

K optimalnimu obnovovani béh, tkani i €lnich tekutin je pdeba dostatma
davka vhodného stavebniho materialu, tgdevsim bilkovin. Davka bilkovin musi byt
volena tak, aby co nejvyssi podil bilkovin, resmireokyselin z nich vznikajicich, byl
vyuzit pra¥ pro stavbu bukk a tkani apod. Pokud by zbyvalétsi ¢ast bilkovin —
aminokyselin nevyuZzita pro tyto¢ély, pouZzije organismus uvedeny podil pro energe-
tické (ely, coz je nevyhodné. Jednak se jedna oaméj&i proces, nez ziskani energie
Z jinych zdrofi, a zarové musi byt zneSkodima aminova skupina, ktera se odtrhne
z aminokyselin. Tim se velmi z&uji ledviny, které jiz v tomto Zivotnim obdobi najv
nizsi vylwwovaci schopnost. Proto davka bilkovin nesmi anbsedé€na ani nadbyte
na.

Privod bilkovin by n&l v praméru dosahovat hodnoty 0,8g na 1kg hmotnosti
tieba bilkovin by mla podle hmotnostiéta a uvedenych hodnot dosahovat 56-80g
denrg.(12)

MnozZstvi bilkovin neni mozné snizovat, protoZecjejvyuziti je s fibyvajicim
vékem nizSi. ZvySena nemocnost v tomto stadiu Zivataic klade zvySené naroky na
piijem bilkovin a ve stravje tedy teba dbat jednak na jejich dostatg piijem, a jed-
nak na jejich kvalitu. V této kategorii proto vyrg&zmeénime obvykly pordr zastoupeni
Zivocisnych a rostlinnych bilkovin ve prosgh ZivaiiSnych. Ty najdeme v mase, mléce
a ml&nych vyrobcich, vejcich. Tepelnou Upravou je taledd upravit jejich stravitel-
nost, ktera by @a byt co nejsnadijsi. Nejhife stravitelnd jsou jidlaffpravovana
smazenim, vyhodijsi je grirodni Uprava, co mozna nejednoduy®&)
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1.2.1.1. MIéko a mlééné vyrobky

Mléko je komplexni potravina, obsahujici vSechifigakladni Ziviny: bilko-
viny, tuky a sacharidy. Né&gsgji se u nds konzumuje mléko plnohé, proto jsou
mléko a zvlast tucné ml€né vyrobky vyznamnymi zdroji vysokéhaijmnu Zivceis-
nych tuki. Vitaminova hodnota je dost variabilni. Z vitarhirozpustnych v tucich je

zastoupen vitamin A a z rozpustnych ve ¥@mbu to zejména B1 a B2.

Mléko a mi€né vyrobky jsou tllezitym zdrojem vapniku a dalSiclildzi-

tych minerélnich latek a maji proto velky vyznaro ptabilitu kosti(3)

Mléko a vyrobky z 8 mohou byt ale i zdrojem nezadoucich nasycenyeh tu
ki a cholesterolu, kteréripvySSi spatebe prispivaji k onemocni srdce a cév. Ma by
byt davana fednost vyrobkm s nizkou ttnosti, coz je do 3% tuku u mléka a mlé

nych vyrobKi (nag. jogurti) a do 30-45% tuku v su&in tvrdych syi.
Tavené syry

Tavené syry obsahuji tavici soli, s&$gji fosforenany, které ve velkém
mnozstvi naSemu organizmu Skodi. Odplavuji vapriitaza dokonce ho z kosi odebi-
raji, takze vlast& zcela rusi pozitivnidinek vapniku v mléce a tim pademivad, pr@
ma byt mléko a vyrobky zé&n zarazeno do naSeho jidetkii. Nez tavené syry jsou

vhodrgjSi tvarohové syry a v menSim mnoZzstvi kvalitndé/syry.
Kysané ml&né vyrobky

Strevni mikrofloraclovéka je mimdadre bohata a pestrar@®poklada se, ze
obsahuje asi 1000 driithmikroorganisnd a jejich mnoZstvi v zaZivacim Ustroji
se pohybuje az do 100 miliard mikifgkkteri produkuji enzymy, antibiotika, tak wizné
zplodiny latkové vyminy. Mikrofléra ve stevech ovliwiuje nizné biochemické pocho-
dy, Eastni se fenmeny raznych latek. To vSe fize pisobit prospsre, ale i nepiznivé
na zdravotni sta¢lovéka. Ke stabilizaci sevni mikroflory velmi gispiva pravidelna
konzumace fermentovanych ritg/ch vyrobki.

Fermentaci mléka bakteriemi mifeeho kvaseni se celkéwevySuje jeho nu-

tricni hodnota, zvySuje se také stravitelnost jedngtlivmié&nych slozek.(3)
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1.2.1.2. Maso, dribez, ryby, vejce, lusniny a orechy
Maso

Maso steji jako ml&né vyrobky a vejce, poskytuje plnohodnotné bilkovi-
ny, které jsou slozenim podobné bilkovinam lidskénganismu. Proto je fie tlo
snadno vyuzit. Jedna se hlava nezbytné aminokyseliny, které se v mase vyskytu;j

v celém svém spektru ve fyziologicky vyvazené koizei.

Biologicka a energeticka hodnota masa zavisi nahaéiaitelich (Slechni,

krmeni, sté).

Maso a masné vyrobky jsou také hlavnim zdroji neasych tuk, a to
zejména ve formvepového sadla a heéxiho tuku (&j). Spole&né s 1g bilkovin v mase
konzumujeme gmeérné 1,29 tuku. V ZiveisSnych tucich je obsazeno mnoho cholestero-
lu a také v nich mohou byt kumulovany Skodlivinyoxické latky rozpustné v tucich
(PCB, tzké kovy).

Je teba davat f@dnost masm s nejmensim obsahem tugmasa bila - maso
drabezi, rybi, kralkti). Teleci, vepové a ho¥zi maso konzumujeme v menSim mnozstvi

a vyhrade libové (zbavené tinychcasti).

Maso nas zasobuje také mnohymiipbhymi mineralnimi latkami (fosfor,
draslik, n&d’, mangan) a také jsou v mase vyznanmastoupeny dkteré vitaminy
(A, skupina B, D a dalsi).

Dribez

Kurata, kiity a slepice se povazuji zailez s bilym masem, kachny a husy

za dfibez s masem tmavym. Pro vyZivu jdeFitéjSi bilé maso.

Bilkoviny bilého dfibeziho masa obsahuji vSechny esencialni aminokyseli

ve vzajemn vyhodném poréru.

Tento pongr je dilezity z hlediska vyuZitelnosti bilkovin v lidskéorga-
nismu. Bilkoviny kiteciho masa maji nejvyssi vyuZitelnost ze vSechidrmbs. Na

Mo

vého masa (haizi, vegové), neni vysoky obsah bilkovin vithezim mase provazen
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tak vysokym obsahem tuku. Navic, tuk obsazenyubelfim mase G¥eme snadno
odstranit (Kize, vnitni tuk) a tuk dibeziho masa ma z hlediska vyzivového dokonce
zi 18 az 20 %, zatimco maso jateh zviat ma obsah uvedenych mastnych kyselin
pouze do 7 %. Bilé libové masoubeze obsahuje vyznamére cholesterolu nez
libové maso hoszi, vegové nebo teleci.

Nizkym obsahem tuku je dana i pémme nizka energeticka hodnota bilého
draibeziho masa. Bmérné ma kueci maso o polovinu mérenergie nez gdre tucné

maso howzi a jenétvrtinu energie ttného vepového.

Z vitamini obsahuje drbezi maso vitaminy skupiny B, zejména B6 a niacin.
Z mineralnich latek je bohatégulevSim na draslik a fosfor. Vyznamny je i obsdbzze
(pIné vyuzitelné je z dibezich jater) a hoiku. Dribezi maso je lépe stravitelné nez

maso jaténiho dobytka.
Ryby

Rybi maso je nuttné velmi cenné. Bilkoviny zrybiho masa obsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny ve vyvazeném aivekiznivém pongru a jsou
v rybim mase obsazeny v mnozstvi 15 az 20 %.

viN

tuky obsahuji fznivé polyenové mastné kyseliny, vysoky obsah gmena
v marskych rybach. Tento tuk vyznamgmprispivd ke snizeni rizika vzniku a rozvoje
srde&né-cévnich onemoami. Konzumace ryb musi byt vSak pravideln&tSihou se

povaZzuji za finosné pro nas organismus 2 — 3 rybi pokrmydydn

Ve srovnani s masem hiaim, telecim a vapvym, ma rybi maso mnohem
vySSi biologickou hodnotu. Z mineralnich latek ndodavé vapnik, fosfor, siru, fdk,
j6d. Obsah minerdlje vy3Si v mase niskych ryb nez v mase ryb sladkovodnich.iMo
ské ryby jsou také vydatnym zdrojem jodu. Sladkanogby jsou také vyznamnym
zdrojem vitaminu A a D (tuk). Z vitaminu rozpustiyee vod jsou zastoupeny vitami-

ny skupiny B.
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Ryby maji ¥tSinou nizSi energetickou hodnotu. Rybi maso jerelaravi-

telné a vyuZzitelné.

Vejce

Mrivrw s

potraw, jsou vyznamnym zdrojem vitaminA, D, E, K a vitamih skupiny B.
Z mineralnich latek si nejvice cenime obsahu fasfod<¢iku, vapniku, Zeleza a disb

vstiebatelného zinku a &di. Vejce maji vyznamny obsah tukovych latek foigfiol.

Obvykle se u vajec fadaziuje vysSi obsah cholesterolu v Zloutku. Z tohoto
hlediska je naSe nyj$i spoteba vajec skutamé znana. V gimé konzumaci by #a

spoteba zdravéholoveka predstavovat nejvyse 2 az 3 Zloutky za tyden.

Lusténiny

Hrach, fazole,cocka a cizrna jsou nutmé velmi bohaté. Suché fazole
a hrach obsahuji az 25 g bilkovin ve 100 g. Jsdy tgznamnymi zdroji hodnotnych
Zivin.

Ve spravné kombinaci (s obilovinami, se zeleningei)us¢niny dolie dopl-
nuji a pokrm, co se t obsahu bilkovin plnohodnotny. Na rozdil od mabkaabuji
lusniny mnoZzstvi hodnotné vlakniny. Lésiny pati také mezi vyznamné zdroje mi-
neralnich latek. Jerdba upozornit naffifomnost drasliku, fosforu, hdku, vapniku,

zinku a Zeleza, ze stopovych pivige to méd’, molybden, kobalt, mangan, nikl.
Z vitamini obsahuji lugniny predevSim vitaminy skupiny B (B1 a B2).

Hrach je bohaty na vitaminy (beta-karoten, E, Bjnideralnich latek obsa-

huje draslik, vapnik, Zelezo, ¢k, siru, fosfor. Obsahuje mnoho bilkovin a vliaknin

Fazole a fazolové lusky se z nuatiiho hlediska podobaji hrachu. Fazolové
lusky maiji velky obsah drasliku a jsou zasadité.

Cocka je ve srovnani s hrachem mnohem lépe stravitelna
Orechy

Orechy jsou pedevSim vynikajici zasobarnou energigtarych fistovych

latek, bilkovin a v neposlediad i mineraf.
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VétSina tuki v ofechach obsahuje vysoky podil pro zdravi pédegch mo-
no a poly nenasycenych mastnych kyselin a pouzé malzstvi nasycenych kyselin,
které podporuji tvorbu cholesterolu. Mono nenasgcangedevsim poly nenasycené
masné kyseliny sniZuji obsah LDL cholesterolu (3ikgdcholesterol) a hladinu lipid

v Krvi.

Orechy déle obsahuji¢které vitaminy pedevsSim skupiny B, vyznamné
mnozZstvi vitaminu E, kyselinu listovouradu mineralnich latek, za zminku stoji zejme-

na obsah drasliku, vapniku a fosforu.

Orechy rovreZz obsahuji velké mnoZzstvi dalSich sloZzek — sterfytoestro-
geni a dalSich latek stfznivym vlivem na zdravotni stav srdcete®hy Ize z hlediska
obsahu nuttinich latek hodnotit jako po¥fmé velmi komplexni potravinu, kteraime

do zn&né miry zmirnit dsledky jednostrartnzanttreného stravovani. (21)

1.2.2.Sacharidy

Sacharidy jsou vyznamnou zakladni Zivinou, neposkytuji 50 — 65 % energie
piijaté denni stravou. Jsou nejpohai@im a @itom snadno dostupnym zdrojem ener-
gie pro svalovou préaci, prackteré endergonické reakce i pro udrzeni konstasggné
teploty. Potravou podané fyziologické sacharidy iz hlediska energetického spo-
ttebu bilkovin, a tim je do jisté miry i spoPodil sacharitl v potra¥ ma ¢init vice
nez 60 % energetické geby. Nedostatek sachatidvede ke zhorSeni pracovniho vy-

konu, jejich nadbytek se podili na vzniku otyldgii.

VétSina sacharitl energeticky vyuZitelnych — sefippienené latkové gevadi
na glukdzu. Proto se po jejich poziti zvySuje hhadglukdzy v krvi a zalezi pak na in-
zulinu, hormonu slinivky i#iSni, jak rychle se hladina glukézy v krvi vréati
k normalu.(12)Cast glukdzy se energeticky zuZzitkuje v mozku, woeém systému
a ve svalech. Dal$fst se éni v glykogen a hromadi se v jatrech a ve svalBidhy-

tek energie se émi v tuk a uklada se ¥le jako energeticka zasoba.(2)

Ve stdi se u ®kterych lidi gluk6zova tolerance snizuje. Tade byt zgisobeno

nedostatkem inzulinu, cozZ je vlastpodstata onemo¢ni cukrovkou. OvSem tato for-
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ma cukrovky se objevuj&asgji u mladSich osob. U starSich bywvasgjsi jina forma

cukrovky, na inzulinu nezavisla.

Snizeni schopnosti vyuzit glukozét$inou nastupuje u starSich lidi pozvolna
a v paatku ji Ize uspSre zvladnout dietou. Ta spiva v regulaci energetickéhdiyo-
du a omezenim tuk a cukru (sachardzy, jako rychlého zdroje energestimco
polysacharidy, tedy Skrob z obilovifi brambor, je moZno v odpovidajicich davkach
(podle energetické piaby) konzumovat. (12)

1.2.2.1. Ovoce a zelenina

Ovoce

Ovoce obsahuje zejména vodu. Dale je dobrym zdrgaaoharid (cukn)

a obsahuje velmi malé mnozstvi bilkovin attuk

Dulezitou sogasti ovoce jsou vitaminy, mineralni a jiné ochrat&iky (na-
priklad antioxidanty), které napomahaji v ochirgmoti nekterym nemocem, naiklad

nadorovym nebo onemo&mi srdce a cév.

Jednoduché cukryghavé silice atrzné organické kyseliny davaji jednotli-
vym druhim ovoce specifickou chiua vini. Nékteré druhy ovoce (n&pjablka) maji
vySSi obsah rozpustné vlakniny, ktera se vyzriapodili na snizovani hladiny nadby-
tecného cholesterolu v krvi a timagobi jako ochranatpd infarktem nebo cévni

mozkovou pihodou.

Denre bychom ngdli snist 2—4 porce ovoce. Jednou porci ovoce romeni
(pro dosplého ¢loveka) 1 jablko, 1 pomera&n 1 banan, misku jahod, rybizu nebo bo-
ravek, sklenici needéné 100% ovocnétavy apod. Ovoce fizeme jist jak syrové, tak

zpracovane.
Zelenina

Hlavni slozkou zeleniny je, st@rjako u ovoce, voda. Obsah bilkovin je
v zelenirt zanedbatelny, stejrtak tuki. Zelenina je vSak vybornym zdrojem vlakniny

a obsahuje nezanedbatelné mnozstvi vitAprinineralnich a dalSich ochrannych latek.
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Denre bychom ngli snist 3—5 porci zeleniny. Jednou porci zelerfprp do-
spiléhoc¢loveka) je na piklad 1 velka papriku, 1 velka mrkev, 2daga, miskatinského

zeli¢i salatu, @l talire brambor a také sklenicetreeéné 100% zeleninové&’avy.
Obiloviny a pecivo

Mezi obiloviny (rekdy také obilniny) pat pSenice, Zito, oves acjmen, ale
takeé ryze, kuktice, proso, pohanka. Z obilovin se vyrabégevsim p&vo, testoviny,

ovesneé vloky, cornflakes, jahly, kroupy.

Ceredlie jsou velmi dobrym zdrojem energie, ktenage &o umi dolie
a rekdy i velmi rychle vyuzit. Jsou zdrojem vitamiimmineralnich latek a vlakniny, ale
zalezi na tom, zda davameegdnost bilému nebo celozrnnémuipe, loupanéci ne-
loupané ryzi, klasickym nebo celozrnnynistovinam. Obiloviny jsou zdrojem
rostlinnych bilkovin, je vSak nutné upozornit nana problémovou — lepek. diteri
lidé trpi nesnaSenlivosti lepktiemuz serikéd celiakie. Takovi lidé museji ze svého ji-
delnicku vyfadit potraviny, které tuto bilkovinu obsahuji - ysto vyrobky z pSenice,

jeémene, ovsa a Zita.
Celozrnné a bilé péivo

Celozrnné vyrobky maji mnohem vysSi obsah viaknuigmini skupiny B
a mineralnich latek (Zelezo, k). Jak nazev napovida, jsou vyrobeny z celozrnné
mouky, ktera vznikd pomletim celého zrna obitewe slupky (tak zvanych otrub)

a klicku.

Vyrobky z bilé mouky neobsahuji otruby anicklk a dodavaji naSemaslu

pouze sacharidy (zejména Skrob) a energii.

Vyrobky, které obsahuji vice celozrnné nez bilé kypijsou proto vyzivoy
hodnotrjSi nez vyrobkyisté z bilé mouky.

Mezi celozrnné potraviny pidt celozrnné p&vo, ovesné vioky, celozrnné
mdsli, celozrnnéé&stoviny, neloupana ryze, celozrnny kuskus, celoarmmouka, pop-
corn

Mezi vyrobky z bilé mouky pé&t bily pSenény chléb, kminovy chléb, bily
toustovy chléb, Zitny nebo pSénozitny chléb, tukoveé rohliky, bilé bagety, bil&pa-
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né ryze, kuskus (necelozrnnygstoviny (necelozrnné), bila mouka (hladka, polo&rub
hruba), croissant, kobliha, vatia a dalSi cukigké a pekiské vyrobky.

1.2.3.Tuky

Velmi vyznamnou sloZzkou ve vy&vu starSich lidi tvid tuky. NezaleZi jen
na davce, ale téZ na druhu a kwatitku. Uvadi se, Ze by davka tuku nganprevysit
30 % z celkového fivodu energie. U starSich lidi, zejména u lidiz&kem srdénich
a cévnich onemoeni, by se mila pohybovat v rozmezi 25 — 27 % energetického-podi
lu.(12) Z toho Ziveisné tuky (obsahuji nasycené mastné kyseliny) Bly tvofit jednu
tietinu. (2) Tuky maji ze vSech z&kladnich Zivin §8gi energetickou hodnotu. Jejich
spoteba je u nas velmi vysoka, zhruba dvojnasobna adakky podileji nejvyssi én

rou na nadbyiaém givodu energie se vSemisledky.(12)

Oproti tomu trendem poslednich let byly potravinyigkym obsahem tuku.
Konzumenti¢asto Udaj o mnozstvi tuku vnimali selektivZanetili se nagiklad na jo-
gurt s nulovym mnozstvim tuku, ale u uzenin kupgeanna vahu (v nichz tuk e
tvorit az polovinu hmotnosti) je nechaval chladnymildd&ast lidi pochopila rady od-

borniki Spati a tuky se snazila ze stravy vymytit Gal(6)

Nadnerna spoteba tuki je nejen v ficinném vztahu ke vzniku obezity a rozvoiji
aterosklerdzy, ale souvisi i s vySSim vyskytetkterych nadat. Vzestup spdeby tuki
0 10 energetickych procent zvysi riziko vzniku néado 30%. Ténd dwve tietiny z nasi
spoteby tuki predstavuji skryté tuky (tina masa, &Sina masnych vyrolik mnoho
mlénych vyrobki, majonézy, cukrovinky a cukigké vyrobky, smazena jidla a dalsi).
2)

K lipidum sefadi téz dalSi latky, které sice nemaji obdobnounitieou sklad-
bou na zaklagl mastnych Kkyselin a glycerolu, ale chovaji se jakaky.
K nejdilezit¢jSim pati cholesterol. Cholesterol je s@sti tuki ZivociSného fivodu.
Rostlinné potraviny mohou mit tuku hagrale gresto v nich cholesterol nenajdeme. (6)
Jde o latku, ktera piIni v lidském organismu svélylkale @i nadbyt€éném givodu
a zvysene tvorbv téle predstavuje vyznamneé riziko vzniku aterosklerézy.(@2)kovy
piijem cholesterolu dosfeho zdravéh@loveéka by nendl byt vysSi nez 300mg/den.(2)
Stejre jako celkovy cholesterol jetatezity pormeér mezi HDL a LDL frakci. HDL cho-
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lesterol (tzv. hodny) ma byt, vysSi nez 1 mmolliL cholesterol ma byt naopak nizsi

- hodnota nad 3 mmol/l jiz zvySuje riziko ateroskizey.(6)

Tvorba cholesterolu ¥le predstavuje slozity proces, ktery je za normalnich
podminek regulovanmiznymi mechanismy. Vyslednou hladinu cholesterotiuje: jeho
piivod potravou, mnoZzstvi, které se skukevsteba ze sev, arova tvorby v €le, stu-
pei jeho odbouravani. (12)

1.2.4.Vitaminy a mineralni latky

Narozdil od zakladnich Zivin: bilkovin, ttika sachari@l, potebuje nasegto vi-
tamini a minerdlnich latek mnohem mensi mnoZstvés® je jejich fjem Zivotrg
dulezity. (6) Rehled doportenych denni davek jednotlivych vitanmiia mineralnich
latek obsahuje tabulka 3.

U starSich lidi maji vitaminy neobgjrn¢ vyznamné postaveni. V procesu starnu-
ti dochazi ke snizovani pochogremény latkové. \&tSina vitamiri a mineralnich latek

je sokasti tiznych enzym nebo se fmo uplatiuji v metabolickych procesech. (12)

Starnuti je postupny attsinou dlouhodoby acasti ireverzibilni proces, ktery
vede k vyraznym zgmam morfologie i funkce organovych systérnPopulace ve sta
je mnohem znorodjSi nez ostatni &kové skupiny a f stejném kalendaim wku
byva biologické sté jednotlivai v mnoha pipadech velmi odliSné. Reba energie
I proteinmi se vzfistajicim ¥kem lehce klesa a existuji experimentalni studieékpro-
kazuji, Ze dieta s omezeninmiij;mu energie a tuk zpomaluje proces starnuti
a prodluzuje Zivot. ftom vSak nesmi vzniknout vyrazny deficit vitarhia mikroele-
menti, jejichz poteba ve std pievazri stoupd. Vlivem snizenéhdipnu potravy je
obvykle saturace starSich jedineitaminy sniZzena, a navic se wkterych gipadech
vyskytuje ve st zvySena pdeba vitamiid, kterd nemusi bytipsnizeném fijmu po-
travy starSich jedinc v dostaténém mnozZstvi kryta. Pgba vitamid ve stdi
vzhledem k hodnét RDA (Recommended Dietary Allowances) vyjag tabulka
¢. 1.(17)

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaXgvefit, ale potebuje je
k fungovani enzyiin, hormorii nebo k likvidaci nebezgaych volnych radikdl (vita-
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miny s antioxidani funkci). Subjektivnim projevem dith nedostatk vitamini mize
byt pouha Unava, zhorSeny stav pleti nebotvlasirné poruchy nalady a podabrOb-
jektivné vSak tyto deficity zvySuji prawgodobnost vzniku chorob srdce a cév,

onkologickych onemocmi nebo nemoci pohyboveého aparatu.(6)

Vitaminy se z praktického hlediska rahai na rozpustné v tucich a rozpustné
ve vo.(12) Vyhodou vitamif rozpustnych v tucich je fakt, Ze 8ia dokaze vytvait
jejich mensici vétsSi zasobu, a nemusime je tedy dopht deng. Tato vyhoda je zaro-
vei nevyhodou, protozZze ki tomu se jimi nizeme pedavkovat (A, D). Redavkovani

vSak ffichazi v Gvahu pouzefipmerozumném uzivani dagdovych prepardt

Vitaminy rozpustné ve vadbychom ndli dopliovat dend. Jejich gipadny pe-
bytek (z dopiku vyZivy) odchazi z dla mati, takze je vlasth jen nedelnym
vynakladanim progedki. (6)

Do skupiny rozpustnych vtucich piatvitamin A a karoteny, da-

le vitaminy D, E, K.

Vitaminy rozpustné ve vadjsou vSechnyazené do skupiny B komplexu a vi-
tamin C. Kron¢ téch, které jsou ozravany jako Bl-thiamin, B2-riboflavin, B6-
pyridoxin a B12-kobalamin, sem phtest dalsi, ale jiz bez ozidani B. Jedna se o ky-

selinu listovou, kyselinu pantotenovou, kyselinmgamovou, niacin a biotin. (12)
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Tabulka 1: Pdeba vitamir ve stéi

- PRICINA ZM ENENE PO-
VITAMIN RDA PRO \EK > 50 LET TREBA
Vitamin A 800 - 1000 pg ZVySena resorpce vaste,
snizené vychytani v jatrech
snizen& expozice slunci, snf-
L Zeny pa@et receptal ve
Vitamin D S HY strevni sliznici
Vitamin E 8-10mg snizena endogenni syntézp
Vitamin K 65 - 80 ug -
Thiamin 1-15mg -
Riboflavin 1,2-1,4mg -
Niacin 13-15mg -
: : i vzestup homocysteinuip
Vitamnin B6 1.6-2mg poklesu B6 pod 2,0 pug/den
vzestup homocysteinuip
. . i poklesu folal pod 400
Kyselina listova 180 - 200 ug ug/den
: . atroficka gastritis, dysmikro-
Vitamnin B12 2 ug bie Ve steve
Kyselina askorbova 60 mg -
Biotin 30 - 100 pug -
Pantothenova kys. 4 -7 mg -

Vitaminy skupiny B

Jejich gijem i funkce jsou vzajengnprovazany - jsou nutné kigamené Zivin
na energii. ZlepsSuji regeneraci jaterni tkanjeji odolnost &¢i moznym toxirim, pi-
sobi na krvetvorbu, ovliwji kvalitu pokozky. Jejich nedostatekuae zhorSovat

projevy stresu a nervozitu.

Vitaminy skupiny B jsou citlivé na stlo, vzdusSny kyslik a teploty ips
50°C.(6)

Thiamin

Pro starSi #kovou populaci se pi#gba thiaminu pohybuje kolem 1,2 mg na den

pro muze a 1 mg pro Zeny. Tato davka vSak muskdmjgovana na energetickou pet
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bu, zejména pokud je kryta sacharidy. Na 1000 jecalutné, aby fivod thiaminu byl
nejmért 0,5 mg na den. Ve siéstoupa aktivita transketolazy v erytrocytech, ouize
ovlivnit potiebu thiaminu. Deficit thiaminu podporuje zvySerijjgm alkoholu. Ten se
podili jednak na zvySené pebs thiaminu, jednak velméasto zisobuje nedostatay

piivod thiaminu v diet celkow zhorSenym stavem vyZzivy alkohaolik(17)

Riboflevin

Deficit riboflavinu se projevuje zémou aktivity glutathionreduktazy v erytrocy-
tech a snizenim vydovani riboflavinu do mé&. Denni poteba riboflavinu pro starsi
jedince nad 50 let je 1,4-1,2 mg na den pro myste Zeny. (17)

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Vitamin B6 je obsazen v mnoha potravinach, a pj@tobtizné kalkulovaties-
n¢ jeho @ijem. Redpoklada se, Ze geba vitaminu B6 ve stise pohybuje kolem
2 mg na den pro muze a 1,6 mg na den pro Zenydibdenad 70 let se ukazuje, Z& p
poklesu pivodu vitaminu B6 pod 2 mg na den dochazi k vzasplpzmatickych hladin
homocysteinu jako ukazatele deficitu vitaminu BB)(

Vitamin B12

Plazmatické hladiny vitaminu B12 jsou veistniZzeny z dvodi malych zasob
ve tkanich, pedevsim v jatrech.ifem vitaminu B12 z potravy je limitovan jednak
zhorSenou absorpci zivin, a tedy i vitafhin gastrointestinalniho traktuimtrofii Zalu-
decni i stevni sliznice a snizené sekreci travicichvs Dale se uplatje preristani
bakterii v tenkém g\, které je zfisobeno zrnou bakterialni flory $eva @i atrofic-
ké gastritié¢. Premistajici bakterialni fléra v tenkémiet¢ spotebovava velkowast
vitaminu B12 a dsledkem je jeho snizena absorpce. Mimatioatrofické gastritid
muze byt zasti deficit B12 zfisoben nedostatkem vintho faktoru. Davka vitaminu
B12 pro osoby bez atrofické gastritidy se pohybkijéem 2 pg na den, avSak toto
mnozstvi niZe byt nedostat@é u pacierit s dysmikrobii, atrofickou gastritidou a cel-

kovymi projevy malnutrice s dlouhodobym snizenireaaB12. (17)
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Deficit se vyskytuje jen u striktnich vegetariaa pak niZze dojit ke vzniku per-
niciozni anemie a poskozeni nervového systému.nititaB12 je gitomen ve vSech

potravinach zivéisSného fivodu, v rostlinnych potravinach se nevyskytuje. (6)

Kyselina listova

Stai jedinci zijici mimo oSdbvatelské Ustavyiika trpi deficitem kyseliny lis-
tové. Dokonce i u jedinc trpicich atrofickou gastritidou, ktera zhorSujesamoci
kyseliny listové z dvoda nizké acidity neni vyskyt deficitu kyseliny lis@®wzcela bz-
ny, protoZe pebujela bakterialni flora veist€ produkuje kyselinu listovou, ktera je
vstiebavana v tenkémist€. RDA u starych jedincje 200 pug kyseliny listové pro mu-
Ze a 180 ug pro Zeny. Jestlize dojde k poklesu likysdistové v diet, dochazi
k vzestupu plazmatické hladiny homocyste{hi)

Diive byl tento vitamin skupiny B dopafovan v thotenstvi jako prevence vro-
zenych vyvojovych vad plodu. Nyni se dagg i jeho role v prevenci srdes-cévnich

chorob (snizuje hladinu homocysteinu v kr{B)

Niacin (nikotinamid)

Hodnoty RDA pro niacin u starych jedinhse malo liSi od mladé arstini gene-
race. Pdeba se pohybuje kolem 15 mg na den pro muze a 1Banden pro Zeny.
SniZzena exkrece methylnikotinamidu jako zndmkaesrétio pivodu niacinu se objevu-
je vétSinou b’ u velmi starych jedinc (starSich 90 let) a dale u velmiZte
nemocnych. Definovana zavislost zvySené&gdmy niacinu se stoupajicintkem nebyla

spolehliv prokazana(17)

Kyselina askorbova (vitamin C)

Deficit vitaminu C ve st je zpisoben spiSe vSeobe&cphorSenou nuténi situ-
aci starych jeding snizenym fjmem potravy a nevhodnym v§tem potravin,
zejména sniZzenimi{mu ovoce a zeleniny ve s$taUplatiuje se pedevSim dsledek
velmi monotonniho stravovani starych a o&l@nzijicich jedind. Nedostatek vitaminu
C je zvyrazen i vlivy zvySujicimi jeho spdiebu, jako je koteni, polypragmaticka me-

dikace, eméni stres, vliv toxickych &inkt zevniho prosedi. UdrZzeni koncentrace
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kyseliny askorbové v plazinw normalnich mezich vyZzaduje dendiivod 75 mg kyse-
liny askorbové pro Zeny a 150 mg na den pro muze.

Hypovitamindéza C ma pro staré jediniasto Zijici osakle ve Spatné finami
situaci nepiznivé disledky. Vede k vyssi frekvenci vzniku infekci a &femé rekonva-
lescenci po urazech. Deficit kyseliny askorbovéspmjovan s fediasnym vznikem
Sedého zékalyl7)

Vitamin A

Je dilezity pro dobry zrak, imunitni systém, podporuypeasny Kist a é&leni bu-
nék, zejména kostni rdrg, kiZze a sliznic. Je vyhodnéfippmat ¢4st vitaminu
A z ZivagiSnych zdroj jako jiz hotovy vitamin A (retinol) a&ast ve fornd karoteri
z rostlinnych potravin, které se v organisnieneni na vitamin A(6) Vitamin A regu-
luje také pemenu bilkovin, ochrauje sliznice, coz ndp u dychacich cest zlepSuje
ochranu proti infekci. Podobny vliv ma i na pokoZzku

Vitamin A sefadi k latkam, které se mohou uglatat ve snizeni rizika vzniku
nadorovych onemoeni. V tomto smyslu se vSak za akigi povazuji karoteny,
z nichZp-karoten mé nejvyssi vitaminovyinek po gemené na retinol. DalSi ze skupi-
ny karoterii a karotenoid, i kdyZz maji nizSi vitaminovydinek nebo zadny, jsou vysoce
dulezité jako latky, které se podileji na antioxidaochrag v organismu. Pro sniZzeni
rizika vzniku nadak se z toho @vodu projevuji aktivji nez samotny vitamin A. Karo-
teny a karotenoidy, kterych existuje vice jak 500hd, se vyskytuji v zeleniha ovoci.
(12)

Predavkovani karoteny #bné stravy nehrozi, ale u vitaminu Aé(&inou z do-
plikt) ano. Redavkovani vitaminem A (asi 30x vysSi davka neZodafena) vyvolava
bolesti hlavy, zvraceni a zmy na KiZi. (6)

Ve st&i dochazi spiSe k rizikuigtizeni vitaminem A, které je é#pobeno zpo-

malenym odsunem lipoprotéitbohatych na karotenoidy a retinylestery do jdter)
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Vitamin D

Vitamin D je nutny pro dokonalé hospddai organismu s vapnikem a fosfo-
rem, pro tvorbu zdravé kostni hmoty @&stt Ovliviiuje imunitni systén6) Deficit
vitaminu D ve st maZe mit vice ficin. Je to jednak nedostatek slanino zdeni
u paciend Zijicich v ustavnich podminkach oSetatelskych Ustal; dale dieta osob
starSiho ¥ku byva chuda na zdroje vitaminu D a mimoto reserpitaminu D
Z gastrointestinalniho traktu s£kem klesa (je to dano poklesemc¢ho receptolt pro

vitamin D v gastrointestinalnim traktu s postupimiackem).

Nedostatek vitaminu D u starych jedintze ziasti odhalit zrsnami v kostni
denzit. U pacient, ktgi jsou malo pohyblivi nebo nepohyblivi a nejsou @xpvani
slung&nimu s¥tlu se doporduje davka 10ug vitaminu D (40 1U) na den. Podlegpov
Sich dat se dopotuje ve sté suplementovat 10ug cholekalciferolu pro osobyimez
50 a 70 lety ¥ku a 15 pg pro osoby stafgi7)

Predavkovani vitaminem D vede kijgmu, zvraceni a posSkozeni ledvin (nastava

uz @i pétinasobném fekrateni denni davky!)(6)

Po cely Zivot, zejména vSak ve i$tdpisobi velmi dilezity vitamin E ¢ — toko-
ferol). Fisuzuji se mu tzné &inky. PredevSim se jedna o latku se &manm
antioxida&nim (inkem, coZz samo o0 sébma vyznam pro prevenci siaech a cévnich
chorob a nadorovych onemdaen. Jeho pdeba se zvySujefpvysSim givodu nenasy-
cenych mastnych kyselin (rostlinnych d@lgjprotozZe ty vyZzaduji antioxidai ochranu.
Zde se mohou upkabvat ve ¥tSi mire nez v organismu také dalSi tokoferdgly« a ji-
né).(12)

Vitamin E spolu se selenem ochuge jatra ped poSkozenim a s vitaminem C
mé& zn&nou schopnost branit vzniku karcinogennich nitrasamVitamin C totiz vy-
razré podporuje a obnovuje aktivitu vitaminu EL2) Prisun vitaminu E niZze byt
ve stdi ovlivnén zmenou dietnich zvyklosti, omezeniniijmu tuku v die¢ i omezenim
n¢kterych drazsich potravin obsahujicich vitamin Enbi poteba, ktera je 10 mg alfa-

tokoferolu, se proto nelisi od geby mladSi populac€l7)

Jde o vitamin, ktery vdzné stra¥ naSeho obyvatelstva neni dostatezastou-
pen.(12)
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Vitamin K

Vitamin K je nutny pro tvorbu latek ovliwjicich krevni srazlivost. Twose po-
moci stevni mikroflory (je nutna konzumace zakysanychamj&h vyrobki). (6) Podle
poslednich studii ptgba vitaminu K ve stédje 80 pug na den pro muZe a 65 pg na den
pro zeny(17) Piimym zdrojem vitaminu K je rostlinna strava, jeiegévkovani nehro-
zi. (6)

Mineralni latky

Stopové prvky — mikroelementy - latky mineralninmaakteru jsou ve velmi
malych mnoZstvich nepostradatelné pro funkditerych enzym a dalSich biologic-
kych proces.(17) Mineralni latky potebuje naS organismus jakociou stavebni
hmotu, material, z#hoz jsou tvieny tkar (kosti, zuby). Mlezité jsou ale i ve furtk
nich systémech (nélad i nervosvalovém fenosu)6) Déli se na klasické mikro-
elementy, mezi & pati naggiklad jod, Zelezo, selen a dalSi, a tzv. ultramid@menty,
jejich dloha neni dosud spolehiiva jednoznéné prozkoumana, ale které v davkach
¢asto menSich nezkolik desitek nanogratnna gram diety jsou nezbytné pro normalni
Zivotni funkce. Mezi ultramikro-elementy patrzén, bor, fluor, mangan, molybden,
nikl, kiemik, vanad. DalSi ultramikro-elementy, jejich riez velkécasti zaloZzena za-
tim na teoretickych Uvahach, jsou aluminium, brd@dmium, germanium, lithium,

rubidium a cin(17)

Vzhledem k tomu, Ze ve stése velmi vyznamiaimeni resorpce mnohych Zivin,
celkovy @ijem potravy a wasti starych jedincse neni i slozeni stravy a dietni zvyk-
losti (nekdy z divodu zngény chuwovych vjemi, jindy ze socidlnich a ekonomickych
duvod), da se pedpokladat, Ze poruchy metabolismu mikro-elerfentultramikro-
element jsou u této skupiny pacia@ntasté.(17)

Kalcium

Privod a rovnovaha kalcia gamezi zasadni vlivy, které ve #tgpasobi v pato-
genezi rozvoje osteopordzy. U miuZu Zzen se absorpce kalcia snizujeékem a je
ovlivnéna jednak zrénou g@ivodu vapniku zrénénou dietou, dale zhorSenou absorpci

vapniku ve sta pii rozvoji achlorhydrie. Ve stétaké chybi schopnost adaptovat se
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metabolicky na sniZzenytipod vapniku dietou. SniZeni absorpce a retencaikage
vyrazre ovlivnéna nejen nedostateym piivodem vépniku, ale téz deficitem vitaminu
D. Data z &kolika studii ukazuji, Ze u osob &jmem vapniku vySSim nez 1 g za den se
pii srovnani s populaci s nizkyntijpnem vapniku (méhnez 500 mg na den) nachazeji
stejné hodnoty kostni denzity, alecpbfraktur, zejména kku stehenni kosti, byl u je-
dinci s vysokym pijmem vapniku signifikanthnizsi. Podle saiasnych doporteni je
optimalni givod vapniku pro dosi® muze a Zenyipd menopauzou 1 000 mg kalcia
na den a pro muze starSi 65 let a postmenopauziiyil 500 mg na den. Dopéana
davka kalcia vSak nezafuje jeho dostatamou absorpci, ktera iie byt vyraza snizena

interferenci s ostatnimi minerdly, vlakninou a @aikomponentami diety17)

Zelezo

Deficit Zeleza ve stapati mezicasté jevy. Nedostatek Zelezaigpbuje anémii,
Zeleza, ztrata Zeleza drobnymi krevnimi ztrataragiiklad @i chronickém pouzivani
analgetik a nesteroidnich revmatiki pevmatickych onemocamich a artrozach. DalSi
pri¢inou je sekundarni zhorSeni absorpce Zelézaypochlorhydrii a achlorhydrii i
atrofické gastritid. Nedostaténa Zaludéni sekrece, anacidita a atrofie Zalktmieslizni-
ce ma za nasledek i Zmu diety, nafiklad odmitani masa a masovych vyropkteré
pusobi nemocnému subjektivni obtize. Tim se zhorSiggeni diety z hlediska obsahu

Zeleza v diet

Nadbytek Zeleza také neriinivy, ve svém dsledku zvySuje pravgbodobnost
vzniku srdéné-cévnich a onkologickych onemagn (hrozi ale jen § predavkovani
vyzivovymi dophky).(6) Pretizeni Zelezem se nachazi veisési u 0,2 % populace.
(17)

Doporwena denni davka Zeleza je 14 mg pro muze a 10 engepry. Ve vySSim
véku miaze dochazet k akumulaci Zeleza v organismu, kiengrgjevuje zvysenym sé-

rovym feritinem. PetiZzeni Zelezem se nachazi veisaéi u 0,2 % populacél?7)
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Zinek

Absorpce zinku z potravy je zpréstikovana pomoci specifickych vaznych pro-
teina, z nichz hlavni roli fedstavuje metalothionein. Jde o saturovatelny nmeshnus,
ktery je spolény i pro dalSi stopové prvky, ndklad med’. ZvySenim pivodu zinku pi
podavani potravnich dajdu obsahujicich zinek, tize dojit ke kompetici zinku s &di.
Dusledkem je nedostatea absorpce #di z potravy acasem niZze vyvinout deplece

zasob midi v organismul.

Zinek je nepostradatelnou sloZkou pro funkci ¢aly enzynd, zvlast v prote-
osyntéze, mize ovliviovat imunitni reakce, hojeni a reparaci tkani. Apse zinku
podle izotopovych studii klesa skem. Pfikaz deficitu zinku je vSak obtizny, protoze
plazmatické koncentrace zinku neodrazeji jeho &eloé zasoby. Dopotiena denni

davka zinku pro staré jedin¢mmi 15 mg pro muze a 12 mg pro ze(y7)
Méd’

Absorpce a rovnovahaddi v organismu se ve stgpodstatd neneni. Uginnost
absorpce redi z diety je silg ovlivnéna gitomnosti dalSich mikroeleméntpredevsim
zinku, ale také &kterych dalSich komponent vyzivy, jako jsou fytatyxalaty. Deficit
medi se projevuje cupriprivni anémii, ktera nereaqugeiivod Zeleza a kyseliny listo-
vé. Rivodem vysSich davek Zeleza se dokonégartento typ anémie zhorsit. DalSimi
projevy deficitu nddi je Sedi¥ni a zmnéna struktury vlas. Bilan¢ni a izotopové studie
ve stdi potvrzuji, Ze denni dopatana davka rdi ve stdi je 2.3 mg denhipro muze

i Zeny.(17)

Selen

Metabolicka Uloha selenu je sotegtna v ochranném antioxiiaim systému.
Je nezbytny pro regeneraci glutathionu a chranjineslaturované mastné kyselinggg
lipoperoxidaci. Deficit selenu se vyviji endemickypblasti chudé na selen obvykle po-
stradaji i dostat@é mnozstvi jodu.

Denni doportena davka selenu pro deéspje 70 ug na den pro muze, 55 ug

na den pro Zeny a €kem tuto davku neni nutné zvySovit7)
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Chrom

Funkce chréomu se soist'uje na zvysSeni aktivity inzulinu, zlepSeni glukégov
tolerance a ovliiuje metabolismus lipoprotein predevsim vzestup HDL cholesterolu.
Tyto zmeny vSak nejsou specificky vyjéehy v zavislosti nadku a nejsou ve stavy-
razrgjSi. Sokasné nuttini studie navic prokazuji, Ze zlepSeni parainetetabolismu
cukru a lipoproteit je mozné zaznamenat pouze u jedjnktei pired suplementaci
chromu trgli jeho karenci. BesrgjSi data o obsahu chromu v pottashykgji, podle
dostupnych r&eni vSak pivod chromu ve staje s velkou pravipodobnosti hluboko

pod oficialré doporiéenym rozmezim.

Doporwena denni davkarjmu chromu je 50-250 pg na den a toto mnozstvi by
vyZzadovalo pijem potravy relevantni 3 000 kcal na den. Dopena denni davka
chromu je pravépodobré pro celou populaci aipdevSim pro starSiékové skupiny
piiliS vysoka a v budoucnu bude nutné ji revidoyat.)

Hor¢ik

Deficit har¢iku je v paimyslow vyspelych zemichéastym jevem u gtdni i star-
Si populace. Dosud vSak neni dostatek spolehlistyicimaci o vlivu ¥ku na absorpci
a metabolismus Héiku. (17) Unava, vykyvy nalad, bolesti hlavy a celkovy disKort
mohou ukazovat na nedostatekdiku.

Horicik je dilezity pro ¢innost srdce a krevniho &, proto pi jeho deficitu
mohou lidé podiovat aZz bolesti za hrudni kosti. V oblasti zaZikadystému se mohou

objevit ptijmy, zvraceni nebo Zalutiei kiece (6)

Denni doportena davka h@iku pro ol pohlavi a bez zavislosti naku je
4,5 mg na kgdlesné hmotnosti. Nejn@jsi dostupna data vSak dopowji zvysit RDA
0 40 mg na den pro Zzeny a 0 70 mg na den pro mpbpulace starSi nez 51 folPre-
hled dopordgenych davek RDA pro osoby starSi 50 let uvadi tebtil 2. (17)
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Tabulka 2: Pehled doporéenych davek RDA pro osoby starsi 50 let

MINERAL RD?DPEF,Z?\'%*ECSX)LET DUVOD PRO ZMENU RDA
Kalcium 800mg tsunriienél absorbce vest&nizeni frak-
Zelezo 10mg -
Zinek 12 - 15mg -
Med 1,5 - 3mg -
Selen 55 - 70mg -
Horc¢ik 280 - 350mg nizkyivod nevede k deficitu
Chrom 50 - 250mg ve diéspoteba snizena
Draslik

Vzhledem k tomu, Ze je obsaZzen v potravinach, kéer&zné konzumuiji, neni
piijem drasliku u zdravych lidi problematicky. Organus se Spatnvyrovnava jak
s nedostatkem, tak srgbytkem drasliku (problémy jsou u diabétikonkologickych

pacienti, pacient s chorobami srdce, ledvin a jatd)

Jod

Jod je nutny pratinnost Stitné Zlazy. Nedostatek joduiza vést ke vzniku
strumy (z¥tSeni Stitné zlazy),skdy se ale projeviifznaky jako je zimorfivost, apatie,
zvySeni hmotnosti nebo zhorSena pohybova koordinace

NejlepSim zdrojem jodu jsou rfeké ryby a misti Zivatichové.Vzhledem k to-

mu, Ze jejich spdeba u nas je nizka, je nutno obohacovat j6dem kissloy $il.(6)

Sodik

Sodik je pijiman wtSinou jako sotast kuchyiské soli. Fijem sodiku je u nas
i v dalSich vysplych zemich na mnohem vysSi Urovni (dvakrati&rdt), nez kolik by
odpovidalo paebam organismu. Z toho prameni problémy, jako jgehignze (vysoky
krevni tlak) nebo nadbwieé zadrzovani vody le, které mnohdy komplikuje usili

o redukci hmotnosti (nadbytek sodiku vazele velké mnoZzstvi vody)6)
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Fosfor

PrestoZe je fijem fosforu pro organismusikkzity, jedna se o stejny fenomén
jako v piipack sodiku. \&tSina lidi u nas fijimé& fosfor davka filis vysokych.

Fosfor je pitomny ve vSech potravinach, ale k nadbytkisgiva obliba kolo-
vych napoj, tavenych syir a uzenin. Dochazi tak k naruSeni gounvapnik:fosfor
atim k uniku vapniku zéla. Pro prevenci osteopordzy a dalSich prbjeedostatku
vapniku tedy nestajen zajistit dostatek vapniku z potravy, ale ieaih pgiijem fosforu
(fosforetnani). (6)

Tabulka 3 : Doporéené denni davky jednotlivych vitandim mineralnich latek

Vitaminy Doporu éena denni davka
Vitamin A 800-1000 pug

Vitamin D 5 ug

Vitamin E 12-15mg

Vitamin C 75-100 mg

Vitamin B1 1,2 mg

Vitamin B2 1,4-1,6 mg

Vitamin B6 1,8-1,9 mg

Vitamin B12 3 ug

Kyselina listova 400 ug

Vitamin K 50-70 ug

Mineralni latky

Horcik 350-400 mg

Zelezo muzi 12 mg, zeny 15 mg
Zinek 15 mg

Jod 150 pg

Sodik 29

Fosfor 1200 mg

Draslik 3700 mg
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1.2.5.Pitny rezim

Voda je podminkou chemické&egmeny latek v organismu a usnage regulaci

télesné teploty. Nedostatek se projevi snizedleshi a duSevni vykonnosti.

Lidsky organismus obsahujgilplizné 70% vody. Z tohoto mnoZstvitipadaji
2/3 na vodu intracelularni (ulozenou vilkach), ktera je na vyzé/zavisla jen nepatin
a 1/3 gipada na vodu extracelularni (voda jako &t krve, tkAového moku), ktera je
dobrym ukazatelem vyzivy. Jeji mnozstvi je zavigée@ivodu tekutin, celkovém stavu

vyZivy a vodni rovnovaze organismu. Paklym vékem této vody ubyvér)

Zdraw pit neznamend jen wyb toho, co pijeme, ale zda pijeme sprévn
tj. v dostaténém mnozstvi, ve vhodnyaasovych intervalech, odpovidajicimiizoby

konzumace. AleigedevSim zda pijemesdome, tj. nejen kdyZz mame Zi#gl)

Prijem dostaténého mnoZstvi kvalitni vody je st&jmitlezity pro zdravi jako
jidlo. Voda se @iastni vSech chemickych reakci v organismu, tj.emévvyneny latko-
vé a transportu vyzivnych latek. Nedostatek vodysppuje ukladani tuku a ochabovani
svalstva. Jeieba pit pravidek a pimérens k potebs organismuCastym disledkem
nedostaténého a nepravidelného piti je zacpa. VZdy je nutth&et rovnovahu mezi
piijmem a vydejem tekuti(R)

Voda @ichazi do organismu siznymi latkami, & ve fornme raznych napaj ne-
bo ve forngé pokrmi. Polévky, oméky, salaty, zelenina, ovoce aj. pokryvajéityr podil

piivodu vody(12)

Pitnym reZzimem se zabezfuge nejen fisun vody, ale i vhodné mnoZstvi po-
ttebnych mineralnicki dalSich latek. Tim pak @ize doplnit zejména mineralni latky
jako vapnik, h&tik a draslik,casto nedostate¢ zastoupené ve stravTyto latky se

z vody, na rozdil oddkterych potravin, velmi ddle vstebavaji.(1)

Pro Znou populaci std pravidelné piti 2,5 litru v fibéhu dne pravideky a to
v menSich davkachHetnim paasi podle teplot a délstravené naffimém slunénim

svitu se doportuje vypit az 5 litd. (1)
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U starSich lidi by celkovyifvod vody nél dosahovat nejmén2 litry denrg,
z toho asi 1,5 litru ve fortnnapoji. V nékterych ipadech se u starych lidi snizuje po-

cit Zizrg, a proto by se #io mnozstvi vypité vodyi jinych napof, hlidat(12)

Napojem se rozumi kapalina vhodna k piti, kterdabbg vice nez 80% vody
a je schopna ukoijit Zi#e Optimalni napoj by ®& splovat nasledujici kritéria: tlumit
Zizen, mit vhodné chtové vlastnosti (kombinace kyselé, sladkéikigoi trpké chuti),
obsahovat poebné latky, zejména mineralni. Napoje mohou bytrylobprostedkem
pro givod ochrannych latek, jako je rfapitamin C, karoteny, z mineralnich latek pak
hoi¢ik a draslik. Za phodné nizeme povazovat nealkoholické ndpoje bez vysokého
energie, dale iontové napoje s menSim obsahem ahiiehn latek, skteré mineraini
vody oznaené jako stolni, nealkoholické pivo a dale pakrndicaje. Nevhodné jsou

slazené napoje kolového typu, alkoholické napajeohady a toniky.

Alkoholické napoje neposta pokryt denni pdebu vody a také népaseji
vyS8Si mnoZstvi ochrannych latgk2) Pro odbouravani alkoholu ¥i¢ je poteba voda,
a proto i piti alkoholu dochazi k zvySenému pocitu ZzNavic dochazi ke zvysené-

mu @ijmu kalorii a tedy ke zvySovanilésné hmotnosti a vzniku obezityL)
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2.CIL PRACE A HYPOTEZY
2.1. Cile prace

Cilé. 1

Zmapovat rozdil vyzivy seniérv domacim prosedi a v domovechiadthodd.
Cil ¢. 2

Zjistit Uroven stravovani senidrz hlediska kvality a kvantity.

2.2. Hypotezy

Hypotéza 1

Pro klienty domou bylo ®Zké se fizpuasobit stravovacimu rezimu a skladb

stravy.

Hypotéza 2

Senidi nekonzumuji zeleninu v dostéteém mnozstvi a nedodrzujfiméieny

a pravidelny pitny rezim.
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3. METODIKA

3.1. Charakteristika sledovaného souboru responderiit

-y

Respondenti byli vybirani z klieintdomova dchodd a ze senidr Zijicich
v ptirozeném domacim prasdi. Celkem bylo vypkno 100 dotaznik Z toho 50 bylo
od senioil z domova @chodd a dalich 50 od senioz doméaciho prosedi. Cast pii-
zkumu jsem provada v domow dichodd s klienty acast s ndhodh vybranymi
respondenty z domaciho priesti.

3.2. Charakteristika pouzitych metod

Ve vyzkumnécasti své prace jsem pouzila dotaznikovou formu & sedmi-
dennich jidelrikt od senioil. Jedna se o kvantitativni vyzkum, ktery je zaloben
oveérovani platnosti teorii. Postihuje velky qa jeding pti malych nakladech. Pouzila
jsem otazky uzaené, které nabizeli soubor moznych alternativ, teeykh si respon-
dent vybral vhodnou odpéd. Také zde mam otazky otené, na které mohli
respondenti vol&l odpovidat. Dotaznik pro respondenty z domowrehdddi obsahuje
19 otadzek a dotaznik pro respondenty z doméacihstipdd obsahuje 18 otdzek. Otazky
jsou roza@leny na obecné &k, pohlavi), dale jsou zde otazky tykajici se spekosti
stravovani senidrv domovech dchodd, dietnich rezim, konzumaceiznych druli

potravin a pitného rezimu. S respondenty jsem adkszvypliovala osobé

3.3. Shér a zpusob zpracovani dat

Ziskana data od vSech respondenak od seniar z domova dchodad tak i
z piirozeného domaciho prdsti, jsem vyhodnotila v tabulkach a grafech a plaps

Daéle jsem vybrala vzorek dvou muge stejném &u 78 let jednoho z domova
duchoddi a druhého z domaciho priedi a dvou Zen ve stejnéntku 67 let jednu
z domova dchoddi a druhou z doméaciho prostli. Tento vzorek respondénjsem
zpracovala pomoci vyhodnocovaciho programu Nutkid®, jsem hodnotila sedmidenni
jidelnicky po strance kvalitativni i kvantitativni. Vysleéilrhodnoty jsme porovnala
s doporgnymi dennimi davkami jednotlivych Zivin a na zallaziskanych dat jsem

navrhla mozna dopoteni ke zlepsSeni.
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4.VYSLEDKY

1. Pohlavi? a) muz b) zena

Tab. 1. otazka:Vase pohlavi?

Zastoupeni muz G a zen

Domov d Gchodc G Domaci prost redi
Muzi 11 22% 18 36%
Zeny 39 78% 32 64%

Graf 1. Pon®r zastoupeni pohlavi respondint

Zastoupenimuz G azen

100% -

90% -

80%
70%

@ Domov
dlchodcl

60% -
50%

0O Doméci
prostredi

40% -
30%

20%-
10%

0%-

Muzi Zeny

o Z celkového pétu padesati dotazovanych seiiidaylo 22 % mu# a 78 %

Zen z domovaitthodd a 36 % mui a 64 % Zen z domaciho priesdi.
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2. Vas wk? a)60 — 74 let b) 75 let a vice

Tab. 2. otazka:Vas wk?

Graf 2. Vék responderit

Vék respondent
O Domov
dachodct

O Doméci
prostredi

32%

60 az74 let 75 let a vice

» Z celkového p&tu padesati dotazovanych sefiitaylo ve ¥ku 60 az 74 let
14 % z domovaicthodd a 68 % z domaciho prosti, ve ¥ku 75 let

a vice 86 % z domovaidhodd a 32 % z domaciho prosti.
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3. Mate dietni rezim? a)ano b) ne

Tab. 3. otazka: Mate dietni rezim?

Dietni rezim
Domov d Gchodc G Domaci prost redi
Ano 26 52% 9 18%
Ne 24 48% 41 82%
Graf 3. Pontr dietnich rezin.
Dietni rezim
100% -
90%-
80%-
70%- @ Domov
60% A duchodct
50% ] ]
40%+— | | 82% 0 Domaéci
30%t— | | 52% prostredi
L] 0,
20% L — 48%
10%+— | | 18%
0% | et
Ano Ne

o Z celkového p&tu padesati respondént domova dchodd ma 52 % do-
drZzovat utity dietni rezim, tzn. népstji dieta¢. 2, 4, 9, 9/4, a 48 % nema

dietni omezeni, tzn. ma dietLB.

o Z celkového pétu padesati respondént domaciho prostdi ma jen 18 %
z nich dodrzovat ity dietni rezim, tzn. népsgji dietac. 2, 4, 9, 9/4, a 82

% z nich nema dietni omezeni, tzn. ma diclu
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3a. Jaky méte dietni rezim?

Tab 3a. otdzka:Jaky mate dietni rezim?

Druhy dietnich rezim
Dieta €islo Domov d Gchodc G | Domaci prost redi
2 — Setrici 5 10% 0 0%
3 - normalni 24 48% 41 82%
4 - SetFici s omezenim tuk G 9 18% 5 10%
9 — diabeticka 11 22% 4 8%
9/4 - diabetickd s omezenim tuk U 1 2% 0 0%
Graf 3a. Pontr negastji se vyskytujicich dietnich reziim
Druhy dietnich rezim
100%
90% -
80% -
70% O Domov
60% o ddchodcl
50%
40% O Doméaci
30% prostredi
20%
10%
109 8%
0%
2 - SetFici 3 - normalni 4 -Set Ficis 9 - diabeticka 9/4 - diabeticka
omezenim s omezenim
tuk G tuk G

Z celkového pétu padesati respondént domova dchodd se 10 % stra-

vuje dle diety¢. 2 — Satici, 48 % ma normalni stravu & 3, 18 % se

stravuje podle diety. 4 — Satici s omezenim tuk 22 % se stravuje podle
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diety ¢. 9 — diabeticka a 2% m& kombinaci digty4 a 9 — diabeticka

s omezenim tuk

Z celkového po&tu padesati respondént doméciho progdi se 82 % stra-
vuje bez dietniho omezeni — normalni strév& 10 % se stravuje podle
diety ¢. 4 — Setici s omezenim tuk 8 % se stravuje podle diety 9 — dia-
beticka a nikdo z dotazanych neuved| di&ty — Setici a kombinaci diet

¢. 4 a 9 — diabetickd s omezenimiuk
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4. Kolikrat denné jite? a) 1x denr b) 3x denr c) 5x denr

Tab. 4. otazka:Kolikrat dentt jite?

Pocet jidel za den

Domov d achodc U Domaci prost fedi

1x denn é 0 0% 0 0%
3x denné 14 28% 21 42%
5x denn é 36 72% 29 58%

Graf 4. Pon®r poitu jidel za den.

100%-
90%
80%--
70%-
60%
50%-
40%+
30%-
20%-
10% -

0%-

0% 0%
| a————
1x denné 3xdenné 5x denn é

Pocetjidel za den

= Domov
ddchodct

0 Domaci

2% o
prostiedi

58%

42%
28%

Z celkového p&tu padeséati respondént domova dchodd pravidelrg ji
5x denr 72 %, 3x den&28 % a 1x denhineji nikdo z dotazanych.

Z celkoveho p&tu padesati respondént domaciho prostdi pravidels ji
5x denr 58 %, 3x den&42 % a 1x denhineji nikdo z dotazanych.

Z grafu vyplyva, Ze sentoz domova dchodd spiSe dodrzuji pravidelnost

acastost jidel Bhem dne nez seriior doméacim prosedi.
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5. Konzumujete kysané miéné vyrobky? Jakcasto?

a)denrg b) 3-4x tydre c) 1-2x tydre d) nikdy

Tab. 5. otazka:Konzumujete kysané nigé vyrobky? Jakasto?

Konzumace kysanych mlé ¢&nych vyrobk u

Domov d Gchodc G | Domaci prost fedi
Denné 11 22% 16 32%
3-4x tydn & 27 54% 13 26%
1-2xtydné 10 20% 19 38%
Nikdy 2 4% 2 4%

Graf 5. Castost konzumace kysanych gmgch vyrobk.

Konzumace kysanych mlé €nych vyrobk G

100%

90%

80%

= Domov
70% dichodcu
60% -
O Doméaci
0/
50% prostiedi
40% -
0/
20% 329 389
10% -+ |f 229 2 200 4% 4%
0% -
denné 3-4x tydn é 1-2xtydné nikdy

» Z celkového pétu padesati respondéniz domova dchodad@ pravidelrg
konzumuje kysané miéé vyrobky 22 % deri) 54 % 3 - 4x tyd#, 20 %
1 - 2x tydré a 4% nikdy nekonzumuiji.
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» Z celkového p&tu padeséti respondéntz domaciho progdi pravidels
konzumuje kysané miéé vyrobky 32 % der) 26 % 3 - 4x tyd&, 38 %
1 - 2x tydre a 4% nikdy nekonzumujji.

» Z grafu vyplyva, Ze &sSina z dotazanych seniose snazi konzumovat ky-
sané mléné vyrobky pravidel& nékolikrat tydrg, jen malé mnoZzstvi z nich

je neji vabec.
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6. Jak ¢asta je VaSe konzumace zeleniny?
a) denrg b) 3-4x tydre c) 1-2x tydr¢ d) nikdy

Tab. 6. otazka:Jakcasta je VaSe konzumace zeleniny?

Konzumace zeleniny

Domov d tchodc G | Doméaci prost fedi
Denné 5 10% 16 32%
3 -4xtydné 11 22% 13 26%
1-2xtydné 27 54% 19 38%
Nikdy 7 14% 2 4%

Graf 6. Castost konzumace zeleniny.

Konzumace zeleniny

100%-
90%-
80%-
70%-
60%-
50%-
40%-
30% 54%
20%- 32% 269 280

22%
10%+ 109 14948 4%
0%-

denné 3-4xtydné 1-2xtydné nikdy

O Domov
ddchodcl

O Doméci
prostredi

» Z celkového pétu padesati respondéniz domova dchodd@ pravidelrg
konzumuje zeleninu 10 % def)r22 % 3 - 4x tyd#& 54 % 1 - 2x tyd&é a
14 % nikdy nekonzumuiji.

o Z celkového p&tu padeséti respondéntz domaciho progdi pravidels
konzumuje zeleninu 32 % defr26 % 3 - 4x tyd#é 38 % 1 - 2x tyd&é a

4 % nikdy nekonzumuii.
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o Z grafu vyplyva, Ze &Sina z dotazanych seniose snazi konzumovat ze-
leninu alespd jednou az dvakrat do tydne. Jen malé procentcclz ni

uvedlo, ze zeleninu nekonzumuje.
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7. Jak upravenou zeleninu ¥tSinou konzumujete?

a) ¢erstva

Tab. 7. otazka:Jak upravenou zeleningtginou konzumujete?

b) tepel® upravena

Castéji pravena zelenina

Domov d dchodc G

Domaci prost redi

Cerstva 35 70% 32 64%
tepeln & upravena 15 30% 18 36%
Graf 7. Casgji upravena zelenina.
Castéji upravena zelenina
100%
90%-
80%-

% @ Domov
70%- dachodct
60%1——
50%+— O Doméci

omaci
40% 70% prostiedi
30% =" 64%
20%—— || 36%
10% +—— 30%
0%
cerstva tepeln & upravena

» Z celkového pétu padeséati respondént domova dchodd konzumuje

70 % castji cerstvou zeleninu a jen 30 % konzumuje zeleninulteépe

upravenou — dusSenou,emou nebo zagenou.

e Z celkového pétu padeséti respondéntz domaciho prostdi konzumuje

64 %castji cerstvou zeleninu a 36 % konzumuje zeleninu tepeprave-

nou — dusenou , vyanou nebo zagenou.

o Z grafu vyplyva, Ze &sSina ze vSech dotdzanych sefiikonzumujetastji

éerstvou zeleninu.




8. Jak ¢asto konzumujete zeleninu jako hlavni jidlo?

a) 4-5x tydre

Tab. 8. otazka:Jakcasto konzumujete zeleninu jako hlavni jidlo?

b) 2-3x tydre

c) 1x tydre

d) nikdy

Zelenina jako hlavni jidlo

Domov d Gchodc G | Doméaci prost fedi
4 - 5x tydn é 0 0% 2 4%
2 -3xtydné 6 12% 20 40%
1x tydn é 42 84% 23 46%
Nikdy 2 4% 5 10%
Graf 8. Zelenina jako hlavni jidlo.
Zelenina jako hlavni jidlo
100% -
90%-
80% @ Domov
duachodci
70% -
60% - o
849 O Domaci
50% prostiedi
40%-
30%-
20% - o . 1004
. W A
10%- % A% |50
0%-
4-5xtydné 2-3xtydné 1x tydn é nikdy

Zeleninu jako hlavni jidlo celkového §ta padesati respondént domova
duchoddi neji 4 -5x tyd® nikdo, 2 - 3x tyda 12 %, 1x tyda 84 % a nikdy

nekonzumuji 4 % z nich.

Z celkového pétu padesati respondénkz domaciho prosedi pravidelg
konzumuje zeleninu jako hlavni jidlo 4 -5x tydé %, 2 - 3x tydd 40 %,

1x tydre 46 % a nikdy nekonzumuji 10 % z nich.
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o Z grafu vyplyva, Ze &Sina z dotazanych senioz domova fchodd tak
I seniofi z domaciho prostdi méa zeleninu jako hlavni jidlo alesgednou

do tydne.
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9. Jak ¢asta je VaSe konzumace ovoce?
a) denrg b) 3-4x tydre c) 1-2x tydre d) nikdy

Tab. 9. otazka:Jakcasta je VaSe konzumace ovoce?

Konzumace ovoce

Domov d Gchodc G | Domaci prost fedi
Denné 15 30% 32 64%
3 - 4x tydn & 15 30% 12 24%
1-2xtydn é 17 34% 5 10%
Nikdy 3 6% 1 2%

Graf 9. Castost konzumace ovoce.

Konzumace ovoce

100% -

90%

80%

70%

= Domov

60%- dichodcl

50% - o
O Domaci

40% 649 prostiedi

30% -

20%+ 309

0,
10% = 249
0% |
denné 3-4xtydné 1-2xtydné nikdy

» Z celkového pétu padesati respondéniz domova dchodad@ pravidelrg
konzumuje ovoce 30 % defxirB0 % 3 - 4x tyd#é, 34 % 1 - 2x tydéra 6 %

nikdy nekonzumuiji.

o Z celkového p&tu padeséti respondéntz domaciho progtdi pravidels
konzumuje ovoce 64 % defir4 % 3 - 4x tyd&, 34 % 1 - 2x tydéa 2 %

nikdy nekonzumuiji.
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o Z grafu vyplyva, Ze z&Siny senioh z domova dchodd konzumuje ovo-
ce @iblizn¢ stejre ve vSech kategorii — defin3 - 4x tydi, 1 - 2x tydi.
Zato seniti z domaciho pro#tdi konzumuji ovoce n&gstji denre.
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10. Jak¢asta je VaSe konzumace obilovin?

a) denrg

b) 3-4x tydre

c) 1-2x tydr¢

d) nikdy

Tab. 10. otazka:Jakcasta je VasSe konzumace obilovin?

Konzumace obilovin (ryZze, pohanka, kroupy, ovesné v lo¢€ky,...)
Domov d Gchodc U Domaci prost redi
Denné 0 0% 7 14%
3-4xtydn é 19 38% 9 18%
1-2xtydné 31 62% 31 62%
Nikdy 0 0% 3 6%
Graf 10. Castost konzumace obilovin.
Konzumace obilovin (ryZe, pohanka, kroupy, ovesné v lo€ky,...)
100%
90%
80% - @ Domov
20% ] duchodcl
60%
50% - O Domaci
prostredi
40% -
30%
20%
10%

0%

denné 3-4xtydné 1-2xtydné nikdy

e Obiloviny z celkového p#iu padesati respondént domova dchodd ne-
konzumuje denhinikdo z nich, 3 - 4x tydhkonzumuje 38 %, 1 - 2x tydn
62 % a polozku ,nikdy* nikdo neuvedl.

» Z celkového p&tu padeséti respondéntz domaciho progdi pravidels
konzumuje obiloviny 14 % desnl8 % 3 - 4x tyd# 62 % 1 - 2x tyd&
a 6 % nikdy nekonzumuji.
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o Z grafu vyplyva, Ze za&tSiny senioit z domova fchodd@ i z domaciho

prostedi konzumuje obiloviny n&astji jednou az dvakrat za tyden.
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11. Jakcasta je VaSe konzumace bezmasych jidel?
a) 2x tydrg b) 1x za 14 dni ) 1x za m&sic d) nikdy

Tab. 11. otazka:Jakcasta je VaSe konzumace bezmasych jidel?

Konzumace bezmasych jidel

Domov d tichodc i | Doméaci prost fedi
2x tydn & 24 48% 33 66%
1x za 14 dni 19 38% 11 22%
1x za mésic 0 0% 4 8%
Nikdy 7 14% 2 4%

Graf 11. Konzumace bezmasych jidel.

Konzumace bezmasych jidel

100% -
90% -

80% - @ Domov
dachodcl
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60% -
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40% -
30% -
20%
10%

0%

O Doméaci
prostredi

2x tydn é 1x za 14 dni 1x za m ésic nikdy

» Z celkového pétu padesati respondéniz domova dchodd@ pravidelrg
konzumuje bezmasa jidla 2x tydi8 %, 1x za 14 dni 38 %, 1x zasic

nikdo neuved| a 14 % bezmas4 jidla nikdy neji.

o Z celkového p&tu padeséti respondéntz domaciho progdi pravidels
konzumuje bezmasa jidla 2x tydf6 %, 1x za 14 dni 22 %, 1x zasic

8 % a 4 % bezmasa jidla nikdy neji.

-59 -



o Z grafu vyplyva, Ze zatSiny senioi z domova dchodd i z doméaciho

prostedi konzumuje bezmasa jidla ¢egtji dvakrat do tydne.
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12. Jak¢asta je VaSe konzumace masa?
a) denrg b) 3-4x tydre c) 1-2x tydr¢ d) nikdy

Tab. 12. otazka:Jakcasta je VasSe konzumace masa?

Konzumace masa

Domov d Gchodc G | Doméaci prost fedi
Denné 29 58% 8 16%
3 -4xtydné 19 38% 27 54%
1-2xtydné 2 4% 13 26%
Nikdy 0 0% 2 4%

Graf 12. Castost konzumace masa.

Konzumace masa

100%
90%
80%
70% @ Domov
60%- dachodcu
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10%
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prostredi

denné 3-4xtydné 1-2xtydné nikdy

» Z celkového pétu padesati respondéniz domova dchodd@ pravidelrg
konzumuje maso 58 % denrd8 % 3 - 4x tyd#, 4 % 1 - 2x tydd a po-

lozku ,nikdy“ nikdo neuvedl.

o Z celkového p&tu padeséti respondéntz domaciho progdi pravidels
konzumuje maso 16 % defirb4 % 3 - 4x tyd&, 26 % 1 - 2x tydéa 4 %

nikdy nekonzumuiji.
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o Z grafu vyplyva, Ze za&tSiny senioit z domova fchoddi konzumuje maso
kazdy den. Zato z&sSiny seniot z doméaciho prostdi konzumuje maso

castji tiikrat azctyiikrat do tydne.
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13. Jak¢asta je VaSe konzumace ryb?
a) 2x tydrg b) 1x za 14 dni ) 1x za ngsic d) nikdy

Tab. 13. otazka:Jakcasta je VasSe konzumace ryb?

Konzumace ryb

Domov d tichodc i | Doméaci prost fedi
2x tydn é 0 0% 8 16%
1x za 14 dni 29 58% 31 62%
1x za mésic 17 34% 6 12%
Nikdy 4 8% 5 10%

Graf 13. Castost konzumace ryb.

Konzumace ryb
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2x tydn é 1x za 14 dni  1x za m ésic nikdy

* Ryby z celkového ptiu padesati respondérnt domova dchoda 2x tydrs
nikdo nekonzumuje, 1x za 14 dni konzumuje 58 %gzd rtEsic 34 % a 8 %

nikdy nekonzumuje ryby.

o Z celkového p&tu padeséti respondéntz domaciho progdi pravidels
konzumuje ryby 2x tydh16 %, 1x za 14 dni 62 %, 1x za&sic 12 % a 10

% nikdy nekonzumuje ryby.

-63 -



o Z grafu vyplyva, Ze &sSina ze vSech dotdzanych sefiirrdomova échod-

ci i z domaciho prosedi konzumuje ryby n&astji jednou zactrnact dni.
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14. Jak¢asta je VaSe konzumace uzenin?
a) denrg b) 3-4x tydre c) 1-2x tydr¢ d) nikdy

Tab. 14. otazka:Jakcasta je VasSe konzumace uzenin?

Konzumace uzenin

Domov d Gchodc G | Doméaci prost fedi
Denné 1 2% 6 12%
3 -4xtydné 1 2% 14 28%
1-2xtydné 36 2% 26 52%
Nikdy 12 24% 4 8%

Graf 14. Konzumace uzenin.

Konzumace uzenin
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o Z celkového pétu padesati respondéniz domova dchodd pravidelrg
konzumuje uzeniny 2 % de&y2 % 3 - 4x tydy, 72 % 1 - 2x tydéa 24 %
nikdy nekonzumuiji.
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» Z celkového p&tu padeséti respondéntz domaciho progdi pravidels
konzumuje uzeniny 12 % defin28 % 3 - 4x tyd& 56 % 1 - 2x tydaé
a 8 % nikdy nekonzumuji.

o Z grafu vyplyva, Ze zatSiny senioi z domova dchodd i z doméaciho

prostedi nefastji konzumuje uzeniny jednou az dvakrat do tydne.
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15. Jaké péivo ve Vasem jidelnéku pieviada?

Tab. 15. otazka:Jaké péivo ve VaSem jidelrku prevliada?

a) bilé

b) celozrnné

Prevladajici druh pe ¢&iva

Domov d tchodc G

Domaci prost redi

Bilé 45 90% 29 58%
Celozrnné 5 10% 21 42%
Graf 15. Prevladajici druh pava.
Prevladajici druh pe ¢iva
100%:-
90%-
80% 1 || = Domov
70%+— 1 | ddichodcu
60%+ Domac
- 0 O Domaci
50% 1 w0 prostedi
40% 1|
30% =l 58%
20% 42%
10% 1] 10%
0% 2
bilé celozrnné

e Z celkového pétu padesati respondénz domova échodd konzumuje

bilé pe&ivo 90 % a 10 % konzumuje celozrnn&ige.

e Z celkového pétu padeséti respondéntz domaciho prostdi konzumuje

bilé p&ivo 58 % a 42 % konzumuje celozrnn&ige.

e Z grafu vyplyva, Ze &Sina seniak z domova échodd konzumujetastji
bilé pe&ivo, jen malé procento z nich konzumuj&ige celozrnné. Oproti

tomu senidi Zijici v domacim prosedi maji piblizné vyrovnanou konzu-

maci obou druh p&iiva.
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16. Kolik vypijete tekutin za 24hod v ml?

Tab. 16. otazka:Kolik vypijete tekutin za 24hod v m|?

Denni pitny rezim

Domov d dchodc

Domaci prost redi

méné nez 1litr 1 2% 2 4%
1-2litry 41 82% 39 78%
vice jak 2 litry 8 16% 9 18%
Graf 16. Denni pitny rezim.
Denni pitny rezim
100%
90% -
80% -
O Domov
70%- diichodc
60% -
. O Doméci
50% prostredi

40% -

30%

20%

10%

0%

méné nez 1litr

1-2litry

vice jak 2 litry

» Z celkového pdtu padeséati respondént domova dchodd vypije deng
2 % mer nez 1 litr, 82 % 1 — 2 litry a 16 % vice jak 2it

e Z celkového p&tu padesati respondént domaciho progtdi vypije den&
4 % mért nez litr, 78 % 1 — 2 litry a 18 % vice jak 2 litry

o Z grafu vyplyva, Ze &Sina dotdzanych seniododrzuje doporteny pitny

rezim, tj. 1 — 2 litry den&
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16a. Jaké napoje najastéji tvo¥i Vas denni pitny rezim?

Respondenti v této volné otazce vzdy divélda riizné napoje, které tvbneasyji

jejich denni pitny rezim.

Tab. 16a. otazka:Jaké napoje n&jstji tvoti Vas denni pitny rezim?

Druhy nej €astéji uvad énych napoj t

Domov d Gchodc G Domaci prost redi
Caj 50 100% 31 62%
DZus 9 18% 4 8%
Kéva 3 6% 11 22%
mineralni voda 21 42% 22 44%
Mléko 5 10% 7 14%
Pivo 0 0% 6 12%
voda se sirupem 12 24% 19 38%
Graf 16. Nejcastjsi druhy napaj.
Druhy nej éastéji uvad énych napoj
100%
90%
80%
0% " dachodca
60%
o 42% 4% 306 | prosted

40%

30%-

20%

10% -

0%

kava

mineralni

wvoda

mléko

pivo wvoda se
sirupem
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* U celkového pé&tu padesati respond@&nt domova dchodd tvoii negas-
t&ji z uvadtnych napaj 100 %caj, 18 % dzus, 6 % kava, 42 % mineralni

voda, 10 % mléko, nikdo nepije pivo a 24 % vodaisgpem.

* U celkového pétu padeséati respondént domaciho progtdi tvdi negas-
téji z uvadtnych napaj 62 %¢caj, 8 % dzus, 22 % kava, 44 % minerélni

voda, 14 % mléko, 12 % pivo a 38 % voda se sirupem.

» Ztohoto grafu vyplyva, Ze wtsiny dotazanych seniirjak u respondent
z domova dchodd tak i z domaciho praosdi, tvai pravidelny pitny re-

Zim na prvnim mistc¢aj a na druhém mineralni voda.
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17. Jste spokojen/a se stravovanim v domé&diachodai?
(tato otadzka byla poloZena pouze responifare domovaiithodai) a) anob) ne

Tab. 17. otazka:Jste spokojen/a se stravovanim v doémhchoddi?

Spokojenost se stravovanim vdomov  é dichodc G

Ano 37 74%

Ne 13 26%

Graf 17. Spokojenost se stravovanim v dordavichodd.

Spokojenost se stravovanimv domov &
dachodc G

100%
90%
80% -

O Ano

70% -
60% - O Ne
50% -
40% +

30% -
20% -

26%
10%

0% -

74%

Spokojenost se stravovanim v domoveé diachodct

e Z celkového pétu padesati respondéntz domova dchoddi je spokojeno

74 % se stravovanim v domogichoddi a 26 % je nespokojeno.
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Zpracovani Udaja z jidelni¢ka

(vyhodnoceni kvalitativni slozky jidelnitku)

V této c¢asti jsem si vybrala dva seniory z domovichibddi a dva seniory
z domaciho prostdi, vZdy se jednalo o dva muze & deny ve stejnéméku. Pomoci
programu Nutri 3 jsem vyhodnotila jejich jideiky.
Jidelnicek ¢. 1

Tab.1. Respondent. 1— muz 78 let z domovaidhodd

Muz 78 let z domova d tchodc U (dieta €. 3)

Denni pFijem Doporu éena denni davka % spin éno z DDD
Energie 9572,4 kJ 8000,0 kJ 119,66%
Bilkoviny 87,2¢g 65,09 134,29%
Tuky 88,6 g 55,09 161,17%
Sacharidy 291,4 ¢g 289,0 g 100,85%
Véapnik 1010,2 mg 700,0 mg 144,33%
Fosfor 1564,5 mg 1000,0 mg 156,46%
Zelezo 10,9 mg 10,0 mg 109,44%
Vitamin A 907,4 mg 800,0 mg 113,43%
Vitamin B1 1,1 mg 1,0 mg 111,45%
Vitamin B2 1,4 mg 1,3 mg 109,95%
Vitamin PP 14,0 mg 14,0 mg 100,55%
Vitamin C 35,0 mg 75,0 mg 46,72%
Cholesterol 491,2 mg 300,0 mg 163,76%
Vlaknina 16,59 30,09 18,57%

. Z vyhodnoceného sedmidenniho jidddairespondent&. 1 vyplyva,

Ze pijem energie splnil na 119,66 %, bilkovin na 134%9 tuki na
161,17 %, sachanid na 100,85 %, vapniku na 144,33 %, fosforu na
156,46 %, zeleza na 109,44 %, vitaminu A na 113%3/itaminu B1 na
111,45 %, vitaminu B2 na 109,95 %, vitaminu PP 03,35 %, vitaminu C
46,72 %, cholesterolu na 163,76 % a vldkniny n&556.
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Z tabulky ¢.1 vyplyva, Ze respondertl pekrctil piijem doporgenych

dennich davek u energie o 1572,4 kJ, bilkovin @ 22,tuki o 33,6 g, sa-
charidi 0 2,4 g, vapniku o 310,2 mg, fosforu o0 564,5 nedeza o 0,9 mg,
vitaminu A o0 107,4 mg, vitaminu B1 o 0,1 mg, vitamiB2 o 0,1 mg, cho-

lesterolu o 191,2 mg, vitamin PP splnil akorat deporienych davek.

Doporwené davky nesplnil u vitaminu C 0 40 mg a u viakron 3,5 g.

Tab.2. Respondent. 1: Pitny rezim

Pitny rezim

pitny rezim

1500 ml

optimalni pitny rezim 1500 - 2000 ml

Z tabulky vyplyva, Ze respondent dodrZuje dogeny pitny rezim.

Jidelni¢ek ¢. 2

Tab.1. Respondent. 2— muz 78 let z firozeného domaciho prosti

Muz 78 let z domaciho prost fedi (dieta €.3)

Denni pFijem Doporu éena denni davka % spln éno z DDD
Energie 8489,4 kJ 8000,0 kJ 106,12%
Bilkoviny 73449 65,0 ¢ 113,05%
Tuky 66,5 g 5509 120,99%
Sacharidy 286,29 289,09 99,04%
Véapnik 818,2 mg 700,0 mg 116,90%
Fosfor 1365,0 mg 1000,0 mg 136,50%
Zelezo 11,2 mg 10,0 mg 112,94%
Vitamin A 766,1 mg 800,0 mg 95,77%
Vitamin B1 1,0 mg 1,0 mg 109,67%
Vitamin B2 1,1 mg 1,3 mg 85,94%
Vitamin PP 11,8 mg 14,0 mg 84,76%
Vitamin C 77,5 mg 75,0 mg 103,43%
Cholesterol 335,5mg 300,0 mg 111,86%
Vlaknina 23,19 30,09 75,40%

Z vyhodnoceného sedmidenniho jidéku respondentac. 2 vyplyva,

Ze fijem energie splnil na 106,12 %, bilkovin na 113%5 tuki na
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120,99 %, sachanid na 99,04 %, vapniku na 116,90 %, fosforu na
136,50 %, zeleza na 112,94 %, vitaminu A na 95,7A/faminu Bl na
109,67 %, vitaminu B2 na 85,94 %, vitaminu PP nZ84%, vitaminu C na
103,43 %, cholesterolu na 103,43 % a vlakniny nd &

o Ztabulky¢. 1 vyplyva, Ze respondexit2 prekrcil ptijem dopordgenych
dennich davek u energie o 489,4 kJ, bilkovin oggtuki o 11,5 g, vapni-
ku o 118,2 mg, fosforu o 365 mg, Zeleza o 1,2 nitggminu C 0 2,5 mg,
cholesterolu o 35,5 mg. Dop@ané denni davky byly dodrzeny pouze u
vitaminu B1. Ke splani dennich dopokienych davek chyo u sacharid
2,8 g, vitaminu A 33,9 mg, vitaminu B2 0,2 mg, wiiau PP 2,2 mg a
vlakniny 6,9 g.

Tab.2. Respondent. 2: Pitny rezim

Pitny rezim

pitny rezim 2000 ml

optimalni pitny rezim 1500 - 2000 ml

Z tabulky vyplyva, Ze respondent dodrZuje dogeny pitny rezim.
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Jidelni¢ek ¢. 3

Tab.1. Respondent. 3-Zena 67 let z domovaidhoddi

Zena 67 let z domova d tichodc G (s dietou &. 2)
Denni pFijem Doporu éena denni davka % splin éno z DDD

Energie 8590,2 kJ 9000,0 kJ 95,45%
Bilkoviny 78549 70,09 112,20%
Tuky 719¢ 60,0 g 119,90%
Sacharidy 280,1 ¢ 333,09 84,14%
Véapnik 871,2 mg 700,0 mg 124,47%
Fosfor 1318,7 mg 1000,0 mg 131,87%
Zelezo 10,1 mg 12,0 mg 84,15%
Vitamin A 907,7 mg 850,0 mg 106,79%
Vitamin B1 1,0 mg 1,2 mg 87,17%
Vitamin B2 1,1 mg 1,4 mg 85,36%
Vitamin PP 13,6 mg 16,0 mg 85,45%
Vitamin C 46,2 mg 75,0 mg 61,62%
Cholesterol 379,0 mg 300,0 mg 126,33%

Vlaknina 18,3 g 30,09 61,14%

» Zvyhodnoceného sedmidenniho jideéku respondentky. 3 vyplyva, Ze
piijem energie splnila na 94,45 %, bilkovin na 1122Quki na 119,90 %,
sacharid na 84,14 %, vapniku na 124,47 %, fosforu na 13%8%Zeleza
na 84,15 %, vitaminu A na 106,79 %, vitaminu B187al7 %, vitaminu
B2 na 85,36 %, vitaminu PP na 85,45 %, vitaminua@®h,62 %, choleste-
rolu na 126,33 % a vlakniny na 61,14 %.

o Ztabulky¢.1 vyplyva, Ze respondentkaB prekrotila prijem dopordenych
dennich davek u energie o 409,8 kJ, bilkovin og8,fuki 0 11,9 g, vapni-
ku o 171,2 mg, fosforu o 318,7 mg, vitaminu A o7ig, cholesterolu
0 79 mg. Doporéené denni davky nesplnila u sacharm 52,9 g, Zeleza
0 1,9 mg, vitaminu B1 o 0,2 mg, vitaminu B2 o 0,3,nvitaminu PP

0 2,4 mg, vitaminu C 0 28,8 mg a vlakniny o 11,7 g.
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Tab.2. Respondent. 3: Pitny rezim

Pitny rezim

pitny rezim

1750 ml

optimalni pitny rezim 1500 - 2000 ml

Z tabulky vyplyva, Ze respondentka dodrZuje dopeny pitny rezim.

Jidelni¢ek é. 4

Tab.1. Respondent. 4-Zena 67 let zifrozeného domaciho prasdi

Zena 67 let z domaciho prost Fedi (dieta &.3)

Denni pFijem Doporu éena denni davka % splin éno z DDD
Energie 5696,4 kJ 9000,0 kJ 63,29%
Bilkoviny 55,2 ¢ 70,09 78,90%
Tuky 38,39 60,09 63,98%
Sacharidy 201,39 333,09 60,45%
Véapnik 618,7 mg 700,0 mg 88,39%
Fosfor 909,0 mg 1000,0 mg 90,90%
Zelezo 6,7 mg 12,0 mg 55,92%
Vitamin A 702,1 mg 850,0 mg 82,61%
Vitamin B1 0,8 mg 1,2 mg 70,89%
Vitamin B2 0,7 mg 1,4 mg 55,89%
Vitamin PP 10,4 mg 16,0 mg 65,02%
Vitamin C 108,6 mg 75,0 mg 144,91%
Cholesterol 234,5 mg 300,0 mg 78,19%
Vlaknina 16,59 30,09 55,14%

Z vyhodnoceného sedmidenniho jidekui respondentky. 4 vyplyva, Ze
piijem energie splnila na 63,29 %, bilkovin na 7880tuki na 63,98 %,
sacharid na 60,45 %, vapniku na 88,39 %, fosforu na 90,9&éteza na
55,92 %, vitaminu A na 82,61 %, vitaminu B1 na B8, vitaminu B2 na
55,89 %, vitaminu PP na 65,02 %, vitaminu C na9#445p, cholesterolu na

78,19 % a vlakniny na 55,14 %.

Z tabulky ¢. 1 vyplyva, Ze respondentkad prekratila prijem doporde-
nych dennich davek pouze u vitaminu C a to o 33j6 Doporiené denni
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davky nesplnila u energie o 3303,6 kJ, bilkovirdgBlg, tuki o 21,7 g, sa-
charidh 0 131,7 g, vapniku o 81,3 mg, fosforu o 91 mdezZae o 5,3 mg,
vitaminu A o 147,9 mg, vitaminu B1 o 0,4 mg, vitamiB2 o 0,7 mg, Vvi-
taminu PP o0 5,6 mg, cholesterolu o 65,5 mg a viaknil3,5 g.

Tab.2. Respondent. 4 : Pitny rezim

Pitny rezim

pitny rezim

1500 ml

optimalni pitny rezim 1500 - 2000 ml

Z tabulky vyplyva, Ze respondentka dodrzuje dopeny pitny rezim.
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5. DISKUSE

Ukolem této bakaigké prace bylo zjistit rozdily ve vyZvseniofi v doméacim

piirozeném prosedi a v domo¥ diachoddi.

Prvni otazky slouzily k identifikaci zkoumaného vizow otazkami na pohlavi a
vék, jedinym mym kritériem byl & nad 60 let. V souboru vSech responddmtlo za-
stoupeno vice Zen nez niya to jak v domo¥ dichodd, tak i vdomacim prosdi.
Ve wekové kategorii mladsi, 60 az 74 leastji v domacim prosedi a v kategorii star-
Si, 75 let a vice¢astji vdomow dichodd, coz je vysledkem ztraty sédiainosti

s pribyvajicim wkem.

DalSi otazky se tykaji Zisobu stravovani. Tyto otazky jsou &mvany na kon-

zumaci fiznych druli potravin, na jejich mnozstvi, viba Upravu.

V otdzce¢. 3 a 3a jsem se zajimala, zda s#&nitodrzuji réjaky dietni rezim.
52 % seniak z domova échodd se stravuje podleipdepsané diety, z toho 5 seiior
ma Settici dietu, 9 senidr dietu Setici s omezenim tuk 11 seniol dietu diabetickou
a jeden senior dietu diabetickou s omezenini.t9k% seniak z domaciho progtdi se
také stravuje podle diety, z toho 5 sefiidretou Sefici s omezenim tuka 4 jsou dia-
betici. 48 % senidr z domova échodd a 82 % senidr z domaciho progtdi uvedlo,

7e zadnou dietu nedrzi.

V dalsi otazce jsem se ptala, kolikrat dese dotazovani serficstravuji. Zadny
ze vSech dotazovanych seriie nestravuje lkrat denr28 % seniar z domova d-
chodd a 42 % senidr z domaciho prostdi uvedlo, Ze ji 3krat de&n5krat deni se
stravuje 72 % senidrz domova dchodd a 58 % senidr z domaciho progdi.
Z odpovdi vyplynulo, Ze ¥tSina seniak sphuje dopordeny p&et porci Bhem dne,

strava by mila byt @ijimana nejméé& 5krat deng, v malych porcich.

V dalSi otazce jsem se zajimala o konzumaci kydanylé&nych vyrobkKi, které
jsou dilezité pro spravnou funkci a mikrobialni osidleaZ&aciho traktu a jsou také
vyznamnym zdrojem vapniku, 22 % seiiar domova dchodda a 32 % senidr
z domaciho progedi konzumuje dern kysané miéné vyrobky, 54 % seniar
z domova dchoddi a 26 % senidr z domaciho progtdi uvedli konzumaci 3krat az

4krat do tydne, 20 % senioz domova dchodd a 38 % senidr z domaciho prostdi
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ji kysané mléné vyrobky 1krat az 2krat do tydne a 4 % senibdomova fdchoddi i
z domaciho progtdi uvedlo, Ze kysané nil& vyrobky nekonzumuji. Je velmi zajima-
vé, Ze senib z domaciho progedi se snazi dodrZzovat pravidelnou denni konzumaci

kysanych mlénych vyrobki narozdil od seniégrz domova dchoddi.

Ovoce a zelenina jsou vyznamnymi zdroji vitatnavlakniny. V otdzkach. 6,
7, 8 a9, které se tykaji konzumace zeleniny a @\jsem zjistila, Ze 10 % senior
z domova édchodd@ a 32 % senidr z doméaciho progedi konzumuji zeleninu de&n
3krat az 4krat tydd ji zeleninu 22 % seniérz domova dchodd a 26 % senidr
z domaciho prostdi, 1krat az 2krat tydni zeleninu 54 % seniérz domova dchodd
a 38 % senidr z domaciho prostdi a 14% seniérz domova dchoddi a 4 % seniar
z domaciho pro#tdi uvedlo, Ze zeleninuiec nekonzumujiCerstvou zeleninu kon-
zumuje 70 % senid@rz domova dchodd a 64 % senidr z domaciho progtdi, naopak
15 % seniak z domova dchodd a 36 % z domaciho prdsti ji zeleninu tepethupra-
venou. Je p@éBujici, Ze seni radkji konzumuji zeleninkerstvou, bohatSi na vitaminy.
Jako hlavni jidlo ji zeleninwasgji béhem tydne senido z domaciho progedi.
V procentualnim vyjéigni ji zeleninu jako hlavni jidlo 4krat az Skratit§ pouze 4 %
seniofi z domaciho progdi, ze senidgrz domova dchodd tuto frekvenci nikdo neu-
vedl, 2krat az 3krat tydnji zeleninu jako hlavni jidlo 12 % senioz domova dchoddi
a 40 % senidr z domaciho prostdi, 1krat tyda ji zeleninu jako hlavni jidlo 84 % se-
niora z domova dchodd a 46 % senidr z domaciho prostdi a jen malé procento
uvedlo, Ze zeleninu jako hlavni jidlo nekonzumuje 4 % senial z domova dchoda
a 10 % senidr z domaciho progtdi. Ovoce konzumuje dehB0 % senial z domova
duchoddi a 64 % senidrz domaciho prostdi, 3krat az 4krat tyarji ovoce 30 % seni-
ora z domova dchoddi a 24 % senidr z domaciho prosedi, 1krat az 2krat tyédnji
ovoce 34 % seni@rz domova dchodd a 10 % senidr z doméaciho prostdi a pouze
6% senioll zdomova fchoddi a 2 % seniar z domaciho prostdi uvedlo, Ze ovoce

nekonzumuiji.

V dalSi otazce jsem se ptala sefiima konzumaci obilovin, denni konzumaci
uvedlo pouzeld % senioz domaciho prostdi a z domovatdhodd zadny, 3krat az
4krat tydré ji obiloviny 38 % seniar z domova dchodd a 18 % senidr z doméciho
prostedi, lkrat az 2krat tydnji obiloviny 62 % seniar z domova dchodd i
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z domaciho progtdi, moznost ,nikdy”“ z domovaidhodd neuvedl Zadny ze senigr
oproti tomu z domaciho praetli uvedlo 6% seniar

V otazcec. 11 jsem zjiSovalacastost konzumace bezmasych jidel, 48 % sénior
z domova échodd@ a 66 % senidr z domaciho progtdi uvedlo, Ze ji bezmasa jidla
2krat tydrg, 38 % seniar z domova dchodd a 22 % senidr z domaciho prostdi ji
obiloviny 1krét zattrnact dni, 1krat za ésic neuved!| nikdo z domovaichodd, oproti
tomu 8 % senidr z domaciho prostdi uvedlo tuto konzumaci, 14 % seriiardomova

duchoddi a 4 % seniar z domaciho prostdi nikdy bezmasa jidla nekonzumuije.

DalSi otdzka byla za#hena na konzumaci masa, které je zdrojem plnohodnot-
nych bilkovin, nasycenych tuak vitamini a mineralnich latek. Maso ji 58 % seifiior
zdomova dchodd a 16 % senidr z domaciho progtdi dens, 38 % seniar
z domova dchodd a 54 % senidr z domaciho prostdi 3krat az 4krat tyan4 % se-
niord z domova dchodd 26 % seniar z doméaciho prosedi lkrat az 2krat tydn
a moznost ,nikdy“ uvedli 4 % z domaciho piesti, z domovaitthoddi tuhle moznost

nezvolil Zzadny z dotazanych senior

Rybi maso je vyzivay¥velmi cenné, proto se dopéuje pravidel konzumovat
2 az 3 rybi pokrmy tydn Zadny z dotdzanych senior domova dchodd neji ryby
2krat tydré naopak 16 % senitdrz domaciho progdi ji ryby 2kréat tyds, 58 % seniar
z domova dchodd a 62 % senidr z domaciho prostdi ji ryby alespd 1krat zactr-
nact dni, 34 % senidrz domova dchodd a 12 % senidr z domaciho prosedi 1krat
za nesic, moznost ,nikdy" uvedlo 8 % senioz domova fchodd a 10 % senidr
z domaciho prostdi.

V otazcec. 14 jsem zjiSovala jak¢asto senith konzumuji uzeniny. 2 % senior
z domova dchodd a 12 % senidr z domaciho progtdi ji uzeniny denfy 3krat az
4krat tydre je ji 2 % senial z domova fchoddi 28 % seniak z doméaciho prostdi,
jen 1kréat az 2krat do tydne si je da 72 % sénibdomova dchoddi a 52 % senidr
z domaciho progdi, nikdy je neji 24 % senibrz domova @choddi a 8 % seniar

z domaciho progtdi.

Nasledujici otazka byla zatiena na konzumaci pwa, konkrétg, jaky druh

peiiva prevliada. \etSina z dotazanych seniowuvedlo jako pevazujici péivo bilé.
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Z toho vyplyva, Ze bilé @évo ji 90 % seniak z domova dchodd a 58 % z domaciho
prostedi naopak celozrnné $eo ji 10 % seniok z domova dchodd a 42 %

z domaciho progtdi.

DalSi otazky se tykaly pitného rezimu a diutépofi. U senioti by mel celkovy
piijem tekutin¢init nejmére 2 litry denrg, z toho asi 1,5 litru ve forénndpoji. 2 % se-
niord z domova d@chodd a 4 % z domaciho prasti pije mén nez 1 litr tekutin
denrg, 82 % seniar z domova dchodd a 78 % z doméaciho présti pije 1 az 2 litry
denrg a vice jak 2 litry za den vypije 16 % serioz domova fchodd a 18 %
z domaciho progtdi. V dalsi otazce sertiauvackli dva napoje, které tiodjejich denni
pitny rezim.Caj pije 100 % senidrz domova échodd a 62 % z doméciho praéstli,
dZus pije 18 % senitirz domova dchoddi a 8 % z domaciho prdaetli, kavu pije 6 %
seniofi z domova dchoddi a 22 % z domaciho prdésdi, mineralni vodu pije 42 %
seniofi z domova dchodd a 44 % z domaciho prasetli, mléko pije 10 % senibr
z domova échoddi a 14 % z domaciho prastli, pivo pije 12 % senidrz domaciho
prostedi a senib z domova dchoddi pivo nepiji, vodu se sirupem pije 24 % sehior

z domova dchodd 38 % z doméaciho prasdi.

Posledni otazka. 17 byla poloZzena pouze seriior z domova dchoddi. Ptala
jsem se jak jsou serfiospokojeni se stravovanim v dongodtichoddi. 74 % seniar

uvedlo, Ze jsou spokojeni a 26 % je nespokojeno.

V druhéc¢asti vyzkumu jsem vybrala dva seniory z domovweaehtddd a dva se-
niory z domaciho prostdi, vzdy se jednalo o dva muze & deny ve stejnémeku.
Pomoci programu Nutri 3 jsem vyhodnotila jejichejimicky.

Jidelnicek ¢.1

Muz z domova:ithodai ve wku 78 let se stravujectkrat denw dle dietyc. 3.

Z vyhodnoceného jideldku respondentd.l vyplyva, Ze denhpiijima 9572,4
kJ energie (DDD 8000 kJ), 87,2 g bilkovin (DDD 65 88,6 g tuk (DDD 55 g), 291,4
g sacharid (DDD 289 g), 1010,2 mg vapniku (DDD 700 mg), 1%64ng fosforu
(DDD 1000 mg), 10,9 mg Zeleza (DDD 10 mg), 907,4vitgminu A (DDD 800 mg),
1,1 mg vitaminu B1 (DDD 1 mg), vitaminu B2 1,4 nigQD 1,3 mg), 14 mg vitaminu
PP (DDD 14 mg), 35 mg vitaminu C (DDD 75 mg), 498 cholesterolu (DDD 300
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mg), 16,5 g vldkniny (DDD 30 mg). Myslim si, Ze pesdentc.1 by n¥l snizit pijem
energie, bilkovin a tuk protoZe by mohlo hrozit riziko obezity a vysokékevniho

tlaku. Naopak by & zvysit giijem vitaminu C, aby zvysil obranyschopnost orgamis

Jidelni¢ek €. 2
Muz z domaciho pro®di ve vku 78 let se stravuje 5krat dehdle dietyc. 3.

Z vyhodnoceného jideletku respondentac.2 vyplyva, Ze denh piijima
8489,4kJ energie (DDD 8000 kJ), 73,4 g bilkovin ®B5 g), 66,5 g tuk (DDD 55 Q),
286,2 g sacharid(DDD 289 g), 818,2 mg vapniku (DDD 700 mg), 13680 fosforu
(DDD 1000 mg), 11,2 mg zeleza (DDD 10 mg), 766,1vitgminu A (DDD 800 mg),
1,0 mg vitaminu B1 (DDD 1 mg), vitaminu B2 1,1 nig¥D 1,3 mg), 11,8 mg vitami-
nu PP (DDD 14 mg), 77,5 mg vitaminu C (DDD 75 n®8835,5 mg cholesterolu (DDD
300 mg) a 23,1 g vliakniny (DDD 30 mg). Z jideku respondent&. 2 vyplyva, Ze
konzumuje vSechny sledované Zziviny v optimalnim &stwi, pouze bych dopafava-
la, aby zvySil pijem potravin s obsahem vlakniny, aby poflip@pravnou funkci

traviciho traktu a snizil nepatrprijem tuka.

Jidelnicek ¢.3

Zena z domovarghodai, ve wku 67 let se stravuje 5krat dendle dietyc. 2
Sefici.

Z vyhodnoceného jideléiku respondentky.3 vyplyva, Zze denhprijima 8590,2
kJ energie (DDD 9000 kJ), 78,5 g bilkovin (DDD 70 41,9 g tuk (DDD 60 g), 280,1
g sacharid (DDD 333 g), 871,2 mg vapniku (DDD 700 mg), 1318\F fosforu (DDD
1000 mg), 10,1 mg Zeleza (DDD 12 mg), 907,7 mgwitas A (DDD 850 mg), 1,0 mg
vitaminu B1 (DDD 1,2 mg), vitaminu B2 1,1 mg (DDD41mg), 13,6 mg vitaminu PP
(DDD 16 mg), 46,2 mg vitaminu C (DDD 75 mg), 379 ciwlesterolu (DDD 300 mg)
a 18,3 g vlakniny (DDD 30 mg). Respondentce bygbodatila, aby fFijimala vicecer-

stvé ovoce a zeleniny, tim zvy&ijpm vitaminu C a vlakniny.
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Jidelnicek ¢. 4
Zena z domécihoipozeného prosedi, ve vku 67 let se stravuje 5krat denn
dle dietyc.3.

Z vyhodnoceného jidel&ku respondentk&.4 vyplyva, ze denhprijima 5696,4
kJ energie (DDD 9000 kJ), 55,2 g bilkovin (DDD 70 38,3 g tuk (DDD 60 g), 201,3
g sacharid (DDD 333 g), 618,7 mg vapniku (DDD 700 mg), 909 fogforu (DDD
1000 mg), 6,7 mg Zeleza (DDD 12 mg), 702,1 mg vitanA (DDD 850 mg), 0,8 mg
vitaminu B1 (DDD 1,2 mg), vitaminu B2 0,7 mg (DDD41mg), 10,4 mg vitaminu PP
(DDD 16 mg), 108,6 mg vitaminu C (DDD 75 mg), 23405 cholesterolu (DDD 300
mg) a 16,5 g vlakniny (DDD 30 mg). Respondentkd ma stravu dostates pestrou,
ale ntla by zvysit jeji objem, protoZze nefipje ze sledovanych Zivin dop@ené denni
davky. Dlouhodob sniZzeny fijem mize vést k podvyZz¥ a az k metabolickému roz-

vratu.

VSichni ¢tyii sledovani respondenti splji pravidelny doporéeny pitny rezim.
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6.ZAV ER

-----

ném prosiedi a v domovechidhoddi a rozdily v jejich stravovani.

VyZziva ma nepochyhknznany vyznam v ovliiovani zdravotniho stavu ve sta-
ii. Stai lidé by se nmili zajimat o skladbu svého jidetkis v zhledem k firozenému
zpomaleni metabolismu, sniZujici se energetickéepgitchuti k jidlu a pitného rezimu.
Zakladem spravné vyzivy je konzumace rozmanityahidrpotravin ve vyvazeném
poneru. Pestry jidelrtiek poskytuje organismu vSechny f&iitné Ziviny. Pokud je za-
stoupeni potravin v jideltku v optimalnim poréru, neni nutné vynechavatkieré

druhy potravin, jako jsouizné uzeniny a sladkosti.

Cilem mé prace bylo zmapovat rozdily ve v¢zeeniofi v piirozeném domacim
prostedi a seniar vdomow dichoddi. Dale jsem ctda zjistit Urover stravovani

z hlediska kvality a kvantity. Myslim si, Ze staeo¢ cile jsem splnila.

Ve sledovaném souboru respondemtdomaciho progdi tak i z domovaid
chodd byl vyrovnany poet 50 senial. Byly sledovany jednotlivé slozky potravy:

kysané mléné vyrobky, zelenina, ovoce, obiloviny, maso, rgbpitny rezim.

DalSim prvkem ve sledovani byl vzorek sedmidennjictelnicki seniofi
z domaciho progdi i z domova dchodd, dvou mui a Zen ve stejnémeku. Byla

sledovana kvalita a mnozstvi jednotlivych Zivinrganého vzorku jideldki.

Byly stanoveny d¥ hypotézy:

H1: Pro klienty domow dichoddi bylo t&Zké se fizpasobit stravovacimu rezi-
mu a skladb stravy. Z vysledk Seteni vyplynulo nepotvrzeni hypotézy, protoze vice
jak polovina seniar z domova dchodd@ uvedla, Ze nemaji &&i problém

S prizpasobenim se stravovani v dondadichoddi.

H2: Senidi nekonzumuiji zeleninu v dostatem mnozstvi a nedodrzujfimé-
feny a pravidelny pitny rezim. Z vysletlkSeteni vyplyva potvrzeni hypotézy, Ze
senidi nekonzumuiji zeleninu v dostatem mnozstvi. Druhéast hypotézy nebyla po-

tvrzena, pitny rezim dodrzuji v dop@eném a pravidelném mnozstvi.
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V teoretickécasti bakalské prace jsem se snazila, co mozna neéjstjiuse se-

znamit s problematikou racionalni vyzivy setiior

Z mého vyzkumu vyplynulo, Ze seii@ obou sledovanych souliose stravuji
negastji 5krat deng. VétSina z dotazanych seniose snazi konzumovat kysané lé
né vyrobky pravidel& nékolikrat tydrg, jen malé mnozZstvi z nich je nejibec, protoze
jim nechutnaji. Zeleninu se snaZzi konzumovat nej\genioit alespa 1krat az 2kréat
tydné. Negastji ji konzumuji véerstvém stavu a jako hlavni jidlo 1krat tgdi®voce
konzumuji v doméacim pragidi gevazri denr, zato v domo¥ duchoddi 1lkrat az
2krat za tyden. Obiloviny konzumuji jednou aZz dvkio tydne v obou sledovanych
souborech seniar Bezmasa jidla konzumuji dvakrat tydnak v domo¥ dachodd,

tak i vdomacim prozeném prosedi.

Maso maji v jidelniku v domo¥ dichodd denrg, oproti tomu v senid
v domacim prosedi tikrat az étyrikrat do tydne. Ryby konzumuji oba soubory jak
v domow diichoddi i v domacim prosedi jednou z&trnact dni. Oba soubory sledova-
nych senioit konzumuji uzeniny néastji jednou az dvakrat do tydne. V dontov
duchoddi senidi konzumuji ¢astji bilé peivo nez celozrnné, oproti tomu sefiio
z domaciho prostdi se snaZzi konzumovat oba druhyiye Dopordeny pitny rezim
se snazi dodrzovat v obou sledovanych souboreebhitho nefastji ¢aj a mineralni

voda. Seniti v domow dichoddi jsou se stravovanim podleigkumu spokojeni.

Z praizkumu vyplyva, Ze se vyzivy seniojak v domacim firozeném prosedi
tak i domo¥ dichodd vyznamrié neliSi, pouze v dome@vdichoda byl vysSi pget
klienti s |l&ebnymi dietami oproti senidrz domaciho prostdi.

Ze sledovaného vzorkétyt responderit vyplynulo, Ze se senibstravuiji, jak
v domacim prosedi tak i v domo¥ dichoddi stejreé kvalitné. Jen bych jim podle mého
nazoru doportila, aby se zasfili hlavné na @Fijem potravin s obsahem vlakniny a vi-
taminu C. Déle by si #li dat pozor na vysSitjem tuki. Respondentd. 4 by ng€la

-----

davky energie a ostatnich Zivin a nebyla ohroZeakuatrici.

Senidi v domovech @chodd@ nemohou skladbu svého jidelek zasad&

ovlivnit, protoZe je dan z&enim. Jideldky by mely sphovat vyZivové normy, které
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jsou stanovené pro seniory. Naopak s@#érzadomaciho firozeného progedi mohou
pestrost sveého jidekku ovlivnit, protoZze ho mohouizpasobit svym chutim a pis-
bam. Nemalou roli hraje i to, Zdip/lastnim nakupu si mohou potraviny vybrat dle
Siroké nabidky v obchodech, tyka se to celého reeritu mlénych vyrobki, peiva,
masa, uzenin, ryb a zejména nabidky ovoce a zeld®imem celého roku, jakers-
tvych tak mrazenych.

Zalezi také na padomi seniok 0 spravné vyzi§, jejich znalosti a zajmu se
spravre a zdra¥ stravovat. Myslim si, Ze tato problematika je vietlobie podchycena

v ¢lancich, které vychazisasopisech wenych seniamm a v televiznich p@adech.
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8.KLI COVA SLOVA

. Senior

. VyZiva

. Doporwena denni davka
. Dieta

. Pitny rezim

. Domov dichodd

. Doméci prosedi
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9. SEZNAM PRILOH

Priloha 1: Dotaznik pro respondenty z domova @ichodai

Priloha 2: Dotaznik pro respondenty z ffirozeného doméciho prostedi
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Prilohaé. 1

Dotaznik pro respondenty z domovad Gchodc U

1. | Pohlavi a) muz b) Zena
2. |Veék
3. | Méate dietni rezim? a) ano b) ne
3a. | Jaky mate dietni rezim?
4. [Kolikrat denné jite? 1x
3x
5x
5. [ Konzumujete kysané mlééné vyrobky? Denné
3-4x tydné
1-2x tydné
Nikdy
6. |Jak Casta je VaSe konzumace zeleniny? Denné
3 - 4x tydné
1-2x tydné
Nikdy
7. |Jak upravenou zeleninu vétsinou konzumujete? Cerstva

tepelné upravena (dusena,
varend, zapékana,...)

8. |Jak ¢asto konzumujete zeleninu jako hlavni jidlo?

4 - 5x tydné

2 - 3x tydné

1x tydné

Nikdy

9. [Jak €asta je VaSe konzumace ovoce?

Denné

3 - 4x tydné

1-2x tydné

Nikdy




Jak Cast4 je VaSe konzumace obilovin? (ryze, pohanka, kroupy,

10. ovesneé vlocky,...) Denné
3 - 4x tydné
1 - 2x tydné
Nikdy
11. Jak égstéje Va.lée_konz'umzjlcve peznjasych jidel? - sladka, 2x tydné
zeleninova, obilovinova, lusténinova
1x za 14 dni
1x za meésic
Nikdy
12. | Jak Casta je VaSe konzumace masa? Denné
3 - 4x tydné
1 - 2x tydné
Nikdy
13. | Jak Casta je VaSe konzumace ryb? 2x tydné
1x za 14 dni
1x za mésic
Nikdy
14. | Jak Casta je VaSe konzumace uzeniny? Denné
3 - 4x tydné
1-2x tydné
Nikdy
15. | Jaké pecivo ve Vasem jidelni¢ku previada? Bilé
Celozrnné
16. | Kolik toho vypijete za 24hod v ml?
16a. | Jaké napoje nejCastéji tvofi Vas denni pitny rezim?
17. | Jste spokojen/a se stravovanim v domové dichodc? a) ano b) ne




Priloha¢. 2

Dotaznik pro respondenty z p  firozeného domaciho prost fedi

1. | Pohlavi a) muz b) Zena
2. |Vvék
3. | Méate dietni rezim? a) ano b) ne

3.a. | Jaky mate dietni rezim?

4. Kolikrat denné jite? 1x

3x

5x

5. | Konzumujete kysané mlé¢né vyrobky? Denné

3-4x tydné

1-2x tydné

Nikdy

6. |Jak Casta je VaSe konzumace zeleniny? Denné

3 - 4x tydné

1-2x tydné

Nikdy

7. |Jak upravenou zeleninu vétsinou konzumujete? Cerstva

tepelné upravend (dusena,
varend, zapékana,...)

8. [Jak €asto konzumujete zeleninu jako hlavni jidlo? 4 - 5x tydné

2 - 3x tydné

1x tydné

Nikdy

9. [Jak €asta je VaSe konzumace ovoce? Denné

3 - 4x tydné

1-2x tydné

Nikdy




Jak Casta je VaSe konzumace obilovin? (ryze, pohanka, kroupy,

10. ovesneé vlocky,...)

Denné

3 - 4x tydné

1 - 2x tydné

Nikdy

Jak Cast4 je VaSe konzumace bezmasych jidel? - sladka,

11. ) ; o P .
zeleninova, obilovinova, lusténinova

2x tydné

1x za 14 dni

1x za mésic

Nikdy

12. | Jak Casta je VaSe konzumace masa? Denné

3 - 4x tydné

1 - 2x tydné

Nikdy

13. | Jak Casta je VaSe konzumace ryb? 2x tydné

1x za 14 dni

1x za mésic

Nikdy

14. | Jak Casta je VaSe konzumace uzeniny? Denné

3 - 4x tydné

1-2x tydné

Nikdy

15. | Jaké pecivo ve Vasem jidelni¢ku previada? Bilé

Celozrnné

16. | Kolik toho vypijete za 24hod v ml?

16a. | Jaké napoje nejCastéji tvofi Vas denni pitny rezim?




