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SNIZTE Udrzujte si priméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-
ENERGETICKY 25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzd a pod 80 cm u Zen. U starsich
PRIJEM osob se toleruje (je i prospésna) vyssi hmotnost — do BMI 27-28.
.l[\ Alespon 30 minut napf. rychlou chizi nebo cvicenim. Pohyb je dllezity i u starsich
DENNE SE '/\| osob. Ve staff se vét&inou mnozstvi pohybu snizuje, a proto je nutné snizit
POHYBUITE energeticky prijem. \/yrazné omezeni pfijmu potravy neni dobré, protoze se
nezajisti dostatecny prijem zivin.
PESTRA STRAVA ) o U
) 6555 Jezte pestrou stravu, rozdelenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
JE ZAKLAD &,
6 Konzumujte dostate¢né mnoZzstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné
OVOCE A alespon 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas
P g y P
ZELENINA konzumujte mensi mnozstvi ofecht. Vzhledem k ¢astym problémdm s kousanim,
je nutné konzumovat mékkeé druhy a ovoce a zeleninu tepelné upravené.
Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a petivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi)
OBILOVINY A nebo brambory, nezapominejte na lusténiny (alespon 1x tydné). Vizhledem k tomu,
BRAMBORY Ze starsi lidé hire snaseji vlakninu, je Iépe preferovat pecivo z tmavych mouk nez
V% | petivo celozrnné.
W
— Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné. U rybich vyrobkd pozor na vysoky
(RHBB obsah soli.
Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysangé; vybirejte si
DS prednostné polotucné a nizkotucné. Konzumace mléka a mléénych vyrobkd je
MLECNE dilezita, protoze se stoupajicim vékem klesa schopnost vyuzivat vapnik, a proto je
VYROBKY nutna konzumace vyssich mnozstvi. Mléko a mlé¢né vyrobky jsou bohatym
zdrojem vapniku o vysoké vyuzitelnosti.
Sledujte pFijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formeé (tucné maso, tuéa
OMEZTE masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem tuku, chipsy,
MNOZSTVi ¢okoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pri pripravé pokrmd.

TUKU =

Pokud je to mozné nahrazujte tuky zivocisné rostlinnymi oleji a tuky. U starsich lidi
je dullezité mirné omezit konzumaci tuku a davat prednost tukdm rostlinnym. /
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Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napojd, sladkosti, kompot( a
zmrzliny. Cukr je prakticky pouze zdrojem energie, kterou starsi ¢lovék vydava
omezeng, a proto omezeni cukru je dalezité. \/ pfipadé neschopnosti odrici si velké
mnozstvi sladkych potravin a pokrm, je dobré pouzit nahradni sladidla.

SLANE

Omezujte prijem kuchyrskeé soli a potravin s vySSim obsahem soli (chipsy, solené\
tycinky a ofechy, slané uzeniny a syry), neprisolujte hotové pokrmy. Omezeni

prijmu soli je u starsSich lidi velmi dlllezité. Vzhledem k tomu, Ze intenzita vnimani
chuti se stafim klesa, je nutné pokrmy dochutit jinak, zejména pouzitim bylin a

SKLADOVANI
POTRAVIN

koreni (pokud je snaseno).

Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachazenim s potravinamm
pri nakupu, uskladnéni a pripravé pokrmd. PFi tepelném zpracovani davejte
prednost Setrnym zplsoblm, omezte smazeni a grilovani. Imunita je ve stari
snizena, a proto dodrzovani spravné hygienické praxe je u pfipravy pokrmi pro
starsi lidi obzvlasté dilezité.

J

PITNY REZIM
-

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda,
mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné ¢aje a stavy, nejlépe neslazené). Se starnutim
organizmu se vytraci pocit zizné, a proto je nutné dbat na pitny rezim — za
normalnich klimatickych podminek vypit doporu¢ované mnozstvi tekutin.

ALKOHOLICKE

NAPOJE 4\
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Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200 ml
vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny). Konzumace alkoholu u starsich lidi by méla byt
velmi umirnéna.

\/yzivova doporuceni vypracoval autorsky kolektiv Spolecnosti pro vyZivu.

Potfebujete poradit?
Nevahejte se na nas obratit

Doporuceni pro starsi generaci doplnila prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.
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