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VyZiva v star§im wku

Ripova Daniela, $Spankova Hana, Kogek Miloslav

Ve starnoucim organismu se zpomaluje procesébeni télnich bunék a dochazi ke
zpomaleni burgéného metabolismu. Rychlost starnuti je individuélnj dana hlavré

geneticky. Co tedy naizeme pro pacienty/klienty udlat, aby prozili druhou polovinu

svého Zivota s dobrou urovni kognitivnich schopnost kterd je piredpokladem
piirozeného (UsgsSného nepatologického) starnuti? Kror dostatku socialnich kontakfi

(rodina, pratelé), zdraveho pohybu, pstovani konikd se nabizi otazka zdravéeho
stravovani, kterému bychom néli vénovat zvySenou pozornost.

Vzhledem k tomu, Ze ve st&asto dochazi ke snizeni pohybové aktivity if¢da dbéat na to,
aby senid snizili ptijem energie z potravy. &5ina odbornik se shoduje, Ze progmérneho
starSiho jedince s lehkou denni pohybovou aktivjeodostat&énym dennim fijmem 2000—
2500 kcal (8360- 10 450 KJ). O co snizime energgtiijem, o to je teba zlepSit jeho
kvalitu. Je nutné omezitika, twna a ¥tSinou i gesolena jidla, ktera se netykaji jenom
rychlého olderstveni (fast-food), ale i typickéeské teplé i studené kuchyn(nag.
karbenatky, bramboréky, vigvé fizky, jelitka a jitrnice, ttné syry, salamy, tteenka). Dale
je vhodné zmensSit mnozstvi konzervovanythjinak primyslow zpracovanych potravin
(nadbytek konzenmich latek = zndméa ¢&a“, jejichz popis mizeme najit na obalech
upravovanych potravin). Davejmeaeanost syrové zelenina ovoci, cerstw pripravenym
jidlam zpracovanym duSenitnvarenim. Z masa bychomén preferovat maso rybi, dbezi,
teleci, gipadre libové vepové. Z tuki hlavre rostlinné oleje s vysokym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin, vyhybejme sértukivaiisnym. Velmi dilezité je hlave
mnoZstvi zkonzumovanych tuiklepsi je tence namazany chléb s maslem neZ rsimazany
chléb s jakymkoliv z propagovanych ,zdravych” ztoygeh rostlinnych tuk.

Co je nezbytné

Spravna vyziva ve stiaje velmi podobna spravné vyéiw produktivnim ¥ku. V nedavné
dok® se stalo pro lidi vS8echékovych kategorii popularni 14 ,superpotravin® proravi z
bestselleru Stevena Pratta (SuperFoods, FourtemtsHdat Will Change Your Life). Jsou to
rajcata, brokolice, bdivky, ¢aj, fazole, oves, dyn jogurt, viaSské i@chy, Spenat, losos, sdja,
pomerage a kiti maso, jejichz fednostni konzumace ma zajistit dostatek vSechénidh
latek pro fyzické zdravi jedince v stasné dob.

U starSich lidi ma byt ijjem vhodnych nutdinich latek vysSi vzhledem k jejich horSimu
vstrebavani. Jde hla¥ro vitamin B, (jatra, mléko, maso, vejce). Tento vitamin je jgdze
skupiny vitamiri B, ktery si &lo uklada v jatrech, ale nadbytek se ihned dwja ma:i.
Kromé jinych funkci (stimuluje tvorbdervenych krvinek, &€astni se femeny Zivin i tvorbe
energie) pomaha k dobr&nnosti nervové soustavy (udrZuje ochranné myeknobaly
nervovych vlaken). Na tvowitaminu By, v t€le se podileji i $evni bakterie, je ale nutno ho
ziskavat i z potravy (1 porce masa nebo 1 vejcenélg pokryt denni pdtbu). Zde jeieba
zduraznit, Ze vitamin B se nachaziigvazi v ZivaciSné potray, a tak vegetariani {fpadre
vegani) museji dopbvat jeho nedostatek ze zakvaSovanych potravipagdré potravnimi
dopliky. Jedinymi rostlinnymi zdroji vitaminu 8 jsou mdskarasa Nori a sladkovoditasa
Spirulina.
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Dulezitym vitaminem ve vyzi¥ starSich lidi je ikyselina listova (folat), ktera sev téle
nachazi hlavé v jatrech, ledvinach &ervenych krvinkach. Jeji nedostatekizpbuje obtize
vSude tam, kde dochazi k gnému dleni, a tedy i k tvor® genetického materialu — DNA,
RNA (krvetvorba, hojeni ran, tvorba swplV potraw ji najdeme nap v listové zelenis,
obilnych kliccich, vnitnostech, syrech, vejcich, kvasnicich, tepelna @riadlouhodobé
skladovani ji vSak wi.

Oba tyto vitaminy zmiujeme hlavel v souvislosti s &kterymi chorobami sedniho a vyssiho
véku, jako je nap ateroskleréza, ICHS, hluboka Zilni trombdza, IMpzkova mrtvice a
demence, kde byly nalezeny vyssSi hladiny ,choledteB. tisicileti”, jak se zdna fikat
homocysteinu. Homocystein je aminokyselina obsahugiru, ktera vznikd véle pr
metabolismu dvou jinych sirnych aminokyselin (cystea methioninu), jez se vyskytuji
hlavre v mase. Homocystein se podili na tvouolnych radikah a nap. pro nervové bikky
je toxicky. Ri dostaténém mnozstvi kyseliny listove, vitaniirB;, a Bs se homocystein v
téle obvykle nehromadi. Vzhledem k nasSim stravovacawykim (zvySena konzumace masa
a snizena konzumace zeleniny a obilovin /= nedsastaitamimi skupiny B/)) dochazi k
hromadni homocysteinu v organismu a k naslednému @xisau poskozeni tkanicetre
mozku.

DalSimi ¢asto opomijenymi latkami ve vyZivstarSi populace jsoubieta-karoten (mrkev,
meruiky, ragata, listova zelg kukurice, jatra, mléko)yvapnik (mlé&né vyrobky, olejovky,
brokolice, hrasek, fazole, sojové boby, mandleasewa seminka)zelezo (jatra, ho¥zi,
.,dary mae“, fazole, hrachcocka, listova zelenina, suSené ovoce — nikyu Svestky,
rozinky, diSky, mandle, pivovarské kvasnice,édd mdské rasy, melasa) aitamin D.
Doporuwena denni davka vitaminu D u lidi starSich 65 éeil mikrogram, schopnostéa
tvorit si vitamin D i @i dostatku slunéniho zd&eni klesa sifibyvajicim wkem.

Dopliiky stravy pouze jednorazov

Jak mohou starnouci populaci pomoci potravni tloft V roce 2007 jsme jen ¢R za
potravni dopiky utratili vice nez 9 miliard korun, coZ&Wi o viie v jejich zazrané Einky.
Dopliky stravy by ngly nahrazovat pouze jednoradzovy deficit endogenrmdchrannych
faktoni. Nelze doportit jejich dlouhodobé neptrzité uzivani. Jejich vyslednygiaek je dan
nejen genetickymi dispozicemigkem a celkovym stavem organismu, ale héayejich
cilenym pouzitim tam, kde v organismu opravdaachybi a nelze to doplnit stravou.

V piipact pofreby je nejlepsi suplementaci potravnimi adyl feSit komplexs, vyvazen,
aby se nenaruSila homeostaza (rovnovazny staitstaorganismu. Optimalni je kvalitni
multivitaminovy a multimineralni fipravek ve spravnych pamech jednotlivych mikrozivin,
ktery také obsahuje lipotropni substanci (cholzitol, kyselinu linolovou a linolenovou) k
zabrarni ukladani cholesterolu a zlepSeni metabolismo. BSSi ¥k je v komplexnim
pripravku vhodny i sktery z tzv. adaptogén jako je napiklad ZenSenovy vytazek k lepSimu
vyuziti kyslikuv buikach tla (sniZzuje se Unava a &grpani). Takto sloZzeny komplexni
pripravek je vhodné pouZzivat dvakratm® jako jarni a podzimni 2—3fsicni kudru.

Pri zdravotnich problémech mizeme po fechodnou dobu do vymizeni probléri jako
cilenou prevenci geneticky disponovanych osob pa@izi jednotlivé potravni dopky
(vhodné konzultovat s |ékam, aby nedoslo k ovlivmi (Kinku piéipadré pouzivanych 1ék):

* Antioxidanty: vitamin C, E, flavonoidy, vytazky ze zelenéliaje a hroznového vina
(antioxidant resveratrol), Ginkgo biloba ke zlegSemunitnich reakci, snizeni rizika
srde&nich onemoc#ni, rakoviny, Alzheimerovy demence a lepSimu prekivmozku a
Ubytku pangti ve st&i.

* Kyselina listova, vitaminy Ba B2 ke zlepSeni krvetvorby, udrzovani funkce rieev
mozku a k ochrahkardiovaskularniho systémuga homocysteinem. Kyselinu listovou je
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vhodné uzivat spode¢ s vitaminem By, protoZe jeji trvale vysoké hladiny mohou maskovat
anémii z nedostatku vitaminu B

* L-karnitin: ochrana srdce tim, Ze napomaha v transportu kyslik bugk a (Eastni se
tvorby energie (urychleni metabolismu mastnych kyse

* Vapnik a ha'¢ik s gridavkemvitaminu D proti osteoporoéze.

* Trojkombinace glukosaminsulfatu (zékladni stavebni sloZzka kloubni chrupavky),
chondroitinsulfatu (zakladni stavebni latka meziigné hmoty chrupavky, zlepSuje
mechanické a elastické vlastnosti chrupavkyethylsulfonylmetanuproti bolesti a otokm

pii artréze.

* Omega-3 mastné kyselingyybiho tuku a I8ného oleje udrzuji pod kontrolou hladinu
triglycerida (tuky v krvi).

Zavér

Spravna vyziva ve vysSingéku nespoiva v necileném, alas spisSe Skodlivém polykani kvant
potravnich dopika. Potravni doplky pomahaji pekonavat nejrzrgjSi zatzové situace od
mladi do sté, podpirné pomahaji fi nejrizrejSich onemocenich, samy o sabale kvalitni a
dlouhy Zivot nezajisti. Krotnezbytnych genetickychr@dpoklad se o dobrou funkci svého
mozku musime starat jiZ v mladi zdravym Zivotnigiesh, kaloricky skromnou, vyvdZzenou a
pestroucerstvou stravou bez népngjSich idatnych latek, dostatkem fyzické a psychické
aktivity a optimistickym pistupem k Zivotu.

Vyslo v ¢asopise Florenceéasopise moderniho ofevatelstvi , 4/2008. www.florence.cz



