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Péce o vyzZivu seniora v domacim prostredi
Kdyz se starame o svého blizkého doma, vétsinou myslime na léky, hygienu ¢i bezpecnost. Strava a
pitny rezim ale byvaji opomijené, prestozZe jsou pro zdravi seniora zasadni.

Mnoho starsich lidi si na hlad nestéZuje, a presto jejich télu chybi potfebné Ziviny. Podvyziva se
projevuje ubytkem svall, horsi rovhovahou, inavou, zimomftivosti, pomalym hojenim ran nebo

vyssim rizikem zlomenin kvali osteopordze.

Proc seniofi nékdy malo jedi?
e Strava neni kvalitni — chybi Ziviny nebo neni chutna.
e Nechutenstvi — ¢asto souvisi s nemoci, Iéky nebo psychikou.
e Nevnimani hladu ¢i Zizné — ¢asté u lidi s demenci.
e Problémy se zuby nebo protézou — v takovém pripadé pomaha mékka nebo kasovita strava.
e Nedostatek tekutin —vede k suchu v Ustech a horS§imu polykani.
e Zacpa — navozuje pocit sytosti; pomaha vice pit a pfidat vlakninu (ovoce, vlocky, lusténiny).

e Prljem — muZe byt dlisledkem Spatného jidla nebo antibiotik; pomaha Uprava jidelnicku a

probiotika.

e Dysfagie (problémy s polykanim) — senior se zakuckava, méni se mu hlas nebo mu jidlo
vytékd z Ust. Redenim jsou zahusténé tekutiny a krémovd jidla, vyhnéte se suchému pecivu ¢i

ryzi.

Jak podpofit chut k jidlu?
e Jidlo podavejte u stolu a pokud moZno ve spolecnosti, ve dvou chutna lépe.
¢ Dbejte na pestrost, barvy a viini pokrm(, at odpovidaji tomu, co ma senior rad.
e Diety dodrZujte jen tehdy, pokud jsou opravdu nezbytné. Obcasny , prohifesek” nevadi.
e Idietnijidla (napf. pro diabetiky nebo bezlepkova) mohou byt chutna a ldkavé upravena.
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Co délat pfi dlouhodobém nechutenstvi?
e Podavejte malg, ale vyzivna jidla, kase, krémy, polévky.

e Nabizejte dostatek tekutin — studené, jemné sladké. Vyhnéte se kyselym dzusim, které

mohou drazdit zaludek.

e Po konzultaci s lékafem je mozné vyuzit vyZzivové doplnky (Nutridrink, Cubitan, pro diabetiky

napf. Diasip). MUZete je ziskat na lékarsky predpis, pfipadné zakoupit pfimo v [ékarné.

Proc jsou bilkoviny tak dulezité?

Bilkoviny pomahaji hojit rany, posiluji svaly a imunitu. P¥i jejich nedostatku télo cerpa energii ze

svalll, coz vede k jejich oslabovani.
Najdeme je napfiklad v:
e rostlinnych zdrojich — ofechy, lusténiny, ovesné vlocky, brokolice,

e ZivociSnych zdrojich — vejce, kufeci maso, ryby, tvrdy syr, fecky jogurt.

Spravna strava a pitny rezim jsou klicem k dobrému zdravi seniora. | malé zmény mohou prinést velky

rozdil, vice sily, lepsi ndladu i radost z kazdého dne.

Pokud si nejste jisti, co je pro vaseho blizkého nejlepsi, poradte se s praktickym Iékafem, nutri¢énim

terapeutem nebo vyuZijte podporu odbornik(i v domaci péci.

»Informacni text vznikl v ramci projektu ,,Program na podporu neformalné pecujicich” podpofeného

Nadaci EP Group.”

® Nadace
EP Group
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