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Proc jsou seniofi rizikovou skupinou?

Fyziologické zmeény spojené se starnutim
* NizsSi pfijem potravy a tekutin
* Chronicka onemocnéni a polymorbidita

Polyfarmakoterapie

Socialni izolace a osameélost

,VYZiva neni pouze prevence podvyzivy.
Je podporou dustojnosti, vitality a kvality zivota.”
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Nejcastéjsi deficitni nutrienty

e Bilkoviny

e Vitamin D (D3)

* Vitamin B12

e Vapnik

« Zelezo

* Omega-3 mastné kyseliny
e Zinek a horcik
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Bilkoviny a svalova hmota

* Prevence sarkopenie a frailty syndromu
* Doporuceny prijem: 1-1,2 g/kg/den

Vyssi potreba pri nemoci a rekonvalescenci
* Vlyznam pravidelného prijmu béhem dne

Zdroje

« MASOVY VYVAR, libové maso, ryby, lusténiny, mléko
(pozor na intoleranci laktdzy u senioru), tvarohové
pomazanky a kysané mlécné vyrobky.
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Vitamin D a vapnik

* Podpora kostni hmoty a imunity

* Nizka syntéza vitaminu D ve stari

e V\/ysSiriziko osteopordzy a padu

* Nutnost sledovani laboratornich hodnot

Zdroje
e Vit. D -slunce (10 az 15 minut dennég, a to 2—3krat tydné¢)
e vitamin D ve formé D3 (cholekalciferol) — kapky a tobolky

e Vapnik — mak, mlécné vyrobky (tvaroh), tvrdé syry, mandle,
sezam, chia seminka, brokolice a kapusta

2026



Vitamin B12 a zelezo

* Casté poruchy vstfebavani z divodu snizené produkce Zalude&ni
kyseliny a travicich enzymu (atroficka gastritida, Helicobacter
pylori, farmakoterapie — metformin — DM 2. typu)

* Riziko anémie a neurologickych obtizi
 Unava, slabost, poruchy koncentrace
* Vyznam vcasné diagnostiky

Zdroje

 B12 - pouze potraviny zivoc¢iSného puvodu (vnitfnosti — hovézi,
jehnédi a teleci - jatra a ledviny; maso — hovézi, skopové a kralici;
ustrice, musle, losos a tunak

» Zelezo: Cervené maso, husi jatra, vajecny zloutek, cocka, cizrna,
Spenat, kapusta, brokolice

2026



Omega-3 mastné kyseliny

Protizanétlivy efekt

* Podpora kardiovaskularniho zdravi

* Mozny vliv na kognitivni funkce

* Preferovat pravidelnou konzumaci ryb

Zdroje
* Makrela, losos, sardinky, sled, olej z trescich jater

* Lnéna seminka — pomleta, Inény olej (tmava sklenice —
lednice)
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Zinek

e Zinek — esencialni mineralni latka — hojeni ran — imunita
 Doporucena denni davka zinku je v CR stanovena vyhlaskou

na 10 mg a nejvyssi pripustné mnozstvi v denni davce je
stanoveno na 25 mg.

Zdroje

/7 VvV

e jatra, tmavé maso, mléko, vajecné zloutky a morsti
zivoCichové — predevsim ustrice.

e Zrostlinnych zdroju: celozrnné cerealie, fazole, orechy a
dynova semena.



Horcik

* Horcik je klicova mineralni latka nezbytna pro vice nez 300
biochemickych reakci v téle

e pro tvorbu energie, spravnou ¢innost svall a nervd, syntézu
bilkovin a udrzeni zdravych kosti a zubu

Zdroje

* Nejlepsimi prirodnimi zdroji horcCiku jsou neprazené
kakaové boby, orechy, seminka, lusténiny, celozrnné
obiloviny a tmava listova zelenina, trtinova melasa (i Ca +
Fe).

* Kvalitni horka ¢okolada (podil kakaa 60 - 85 %)



Draslik

* Draslik zajistuje prakticky veskeré funkce v lidském
organismu: podili se na presné funkci kardiovaskularniho
systému, snizuje krevni tlak (pri poruchach v zasobovani
téla draslikem muze dojit az k porucham srdecniho rytmu),
zajiStuje svalovy tonus, napomaha celkové stabilité
vnitrniho prostredi a v neposledni radé ovliviuje nas

nervovy systém

Zdroje

* Banan, susené ovoce, varené loupané brambory, datle,
houby, zelenina obecné (Cerstvy hrasek, kapusta), jablka,
jogurt, kure, losos, sled, vejce, mléko, jatra, ledvinky,
hrozny, obilné klicky a Stdva z rajc¢at (lykopen, Mg + Fe).



Prakticka doporuceni

* Pravidelny screening malnutrice

* Individualizace jidelnicku

* Obohacovani stravy o nutrienty

* Nutricni sipping pfi riziku malnutrice
e Spoluprace multidisciplinarniho tymu
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Modelovy jidelnicek seniora

Snidane
Ovesna kase s jogurtem a ovocem

ovesné vlocky

bily recky jogurt

borluvky nebo jahody

1Zicka ofechl a seminek
bylinkovy €aj nebo bila kava

Prinos:
Bilkoviny, vlaknina, vapnik, omega-3 mastné kyseliny,
energie na dopoledne.



Dopoledni svacina

Celozrnny chléb s tvarohovou pomazankou

e 1 krajic celozrnného chleba
e tvarohova pomazanka s pazitkou
* rajce nebo paprika

* Prinos:
Kvalitni bilkoviny, vitamin B12, vapnik.



A\ 4
Obed
PecCeny losos s bramborem a zeleninou

* filet z lososa

* varené brambory

e dusena brokolice a mrkev
* maly zeleninovy salat

* voda s citronem

* Prinos:
Vitamin D, omega-3 mastné kyseliny, bilkoviny, draslik.



Odpoledni svacina

Kefir + ovoce

e kefirové mléko
* banan nebo jablko

* Prinos:
Probiotika, vapnik, energie, podpora traveni - vlaknina.



Vecere
Zeleninova polévka a omeleta

e zeleninova polévka
* vajeCna omeleta se syrem
e celozrnné pecivo

* Prinos:
Lehce stravitelna vecere bohata na bilkoviny, mineralni
latky a vlakninu.



Pitny rezim

e 1,5-2 litry tekutin

* voda, slaby Caj, neslazené napoje

e usenioru pravidelné tekutiny nabizime (snizeny pocit
Zizne)



Nutricni zasady pro seniory

dostatek bilkovin v kazdém jidle
pravidelnost stravy

prevence ztraty svalové hmoty
dostatek vitaminu D a vapniku

omezeni nadmeérné prumysloveé zpracovanych
potravin

prizpusobeni konzistence stravy chrupu a traveni



Role zdravotniku a pecujicich

e VCasné rozpoznani varovnych priznaku
* Motivace seniora k prijmu stravy

* Edukace rodiny a pecujicich osob

* Podpora pohybové aktivity
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Pokud se dozijeme tohohle, pak jsme vse
zvladli na jednic¢ku ©




Dékuji za pozornost a preji krasné dny ve zdravi a radosti
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/droje

Statni zdravotni Ustav
VyZivova doporuéeni pro seniory. SZU, Praha.

Vlachova, M. (2020). Vyziva senioru. Praha: Grada.
WHO (2021). Nutritional Considerations for Older Persons.

Vyhlaska ¢. 505/2006 Sb., kterou se provadéji néktera ustanoveni
zakona o socialnich sluzbach.

Ceska gerontologicka a geriatrickd spole¢nost: Doporuéeni pro
nutricni péci ve stari.

WHO, ESPEN Guidelines, NIH Office of Dietary Supplements, SZU,
odborné clanky Clinical Nutrition a JAMA/JPEN zamérené na
klinickou vyZivu seniord.
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