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Pojem ,senior"

* Vyznam samotneého slova:
o starsi clen skupiny
o Vv korporatnim prostredi zkuseny
o V cirkevnim prostredi moudry
> vrodiné otec syna stejneho jmena

* Rozdéleni na dve velke skupiny:
antropologové (Wolf 1982)
- podle fyzickych, psychologickych a sociologickych jevU:
o starnuti prirozené — nastupuje v lidi jiz mezi 20. a 30. rokem véku

o starnuti predcasne — provazi ho porucha biologickeho vyvoje jedince nebo
nemoc



Pojem ,senior"

* Rozdéleni podle vekovych skupin:
- sociologove a zdravotnici

- definice OSN - urceni kalendarniho véku
seniord 65+:
o v CRtéméF pétina populace

> po roce 1989 prodlouzeni doby doziti
na 82,1letuzenanay6,2letumuzl

- starnouci lidé 55—60 let
> pocatek seniorskeho véku 60-65 let

- drive uzivané ,prestarli* 75+




Civilizacni aspekty starnuti

» PrOmyslova revoluce — 19.stoleti (doprava, kulturni vlivy)

= Svétove valky (devalvace individua x rozvoj mediciny — ockova
antibiotika, operativa)

= Sexualnirevoluce - 60.léta 20.stoleti (unisex, lednice,
automobilismus, technika, reklama — rozvoj médii ..TV)

= Globalizace, automatizace 21.stoleti (mizeni hranic)

= Informacnirevoluce devadesatych let (virtualizace Zivota /
vztah)

= Prelidnéni xizolace
= Vyvoj mediciny a prodlouzeni doby doziti

= PARADOX OBEZITY - pozitiva BMI 32-35kg/m2 (Svacina 2013




Zmeny pri starnuti

° Proces starnuti:

o individualni
prirozeny v pozdéjsich fazich pribéhu lidského
Zivota

o

u kazdého probihajici rdzné rychle

O

O

starnuti vSech systému a tkani lidského téla

rada psychologickych a socialnich zmén

o

Starnuti mdze ovlivnit zivotni styl, choroby a Zivotni podminky starnouciho
jedince, to znamena i sam senior nebo jeho blizci.




Fyzické zmeny

* Pomeér aktivni hmoty a tuku

* Cinnost kardiovaskularniho systému
 Cinnost ledvin

* Mnozstvi celkove télesné vody

* Schopnost traviciho traktu zpracovavat
potravu a vylucovat zplodiny

* Funkce smyslovych organid
* Schopnost udrzet moc (nékdy i stolici)

* Motivace a chut k jidlu a piti




Casté dUsledky téchto zmén

* Nedostatek zivocisnych bilkovin ve strave
(maso, ryby)...Ize nahradit syry, sojovymi
produkty, lusténinami, doplnky stravy

* Nedostatek vlakniny a vitaminu C a D, folatu
(ovoce, zelenina) — NESTACI ,TABLETKY"

» Energeticka potieba se snizuje pomalejinez |
prijem potravy (cca o 200kJ/10 let (40let — 8-
10MJ, 8olet 7-gMJ) ..podvyziva ve vyssim veku!!

» Ztrata pocitu zizne a zhorseni tekutinove
bilance — zhorsene vyprazdnovani a zmeny TK

= Zhorseni sobestacnosti i financni...



Specificka rizika vyssiho veku
= Aplikace |€KU — 1ékové interakee a interakce s potravou

» Prodlouzeni zivota x mensi socialni jistoty
= Zmeny psychiky, omezeni fyzické schopnosti varit

= ZvySeni zavislosti na okoli, Casto strach z chudoby a
budoucnosti, demotivace

= Vétsi emocni zranitelnost

= ZhorSovani funkéni kapacity organu a
fyziologickych systém
= Pokles svalové hmoty a kardiovaskularniho vykonu
= ZhorSeni ledvinnych funkci
= Zmeény imunitniho systému

= Zmény traviciho traktu




INFORMACE O STUPNI RIZIKA
. Rodinna A OSOBNI anamnéza

= Vlastni zdravotni rizika (laborator)
= Dosavadni zivotni styl (zmeny?)
= Aktualni fyzicky + psychicky i emocni stav

\

= ANALYZA INDIVIDUALNIHO RIZIKA

'

UPRAVA STRAVY a POHYBU




Predchazeni INDIVIDUALNIMU riziku a prevence I.,11,, .

RIZIKO

OPATRENI

NIZKE

STREDNI

VYSOKE

MALA O K podcenénl' Zanedbéni
STQEDNI PFEhénéni O K podcenéni
ZNACNA Hypochondrie  prehanéni

PPP OK




Nezadouci reakce na potraviny

= Celkem 4%-20% svétove populace (do 3 let 8%-25%) toxicka reakce x
alergie x intolerance

CHARAKTERISTIKY TOXICKE REAKCE:

- Pfirozené pfitomné (alkaloidy, saponiny, lektiny) x kontaminanty Ci
residua - pesticidy, polychlorované bifenyly (PCB), dibenzodioxiny
(PCDD)

[ % E3N

LTOXIC

- Efekt v zavislosti na davce, frekvenci a konzumentovi (vék, pritomné

choroby) j
- Postupny Ci rychly nar0st priznakd, mutace gend @‘
- Detekce toxinu z tkani - vlasy, krve, pfipadné histologicky (vzorek jater,
kosti) POZOR
JED |

- ,detoxikace" - identifikace toxinu + specifické antidotum podle typu,
vazby a lokalizace + nasledna lécba s Uplnym vyloucenim pfivodu
toxinu




CHARAKTERISTIKY ALERGIE (imunologicka reakce):

Nezadouci reakce na potraviny

Pfiznaky do minut az hodln po poziti alergenu (VELKA OSMA: mléko
savcy, vejce,orechy, arasidy, soja, ryby, mékkysi, korysi A DALSI: jahody,
C|trusy, celer, lusténiny), daI5|— lepek...

Imunologicky podklad (antigen-specificka protilatka nebo bunécna
Imunita)

Ize najit PROTILATKY z krve ¢i koznimi testy, vrozena x dlouhodoba
expozice citlivych

Antigenem je BILKOVINA v potraviné

Typy reakce:

- | okamzita - IgE — uvolnéni histaminu béhem minut.

- lllimunokomplexy s IgG do 4-12 hodin

- IV opozdéna bb reakce (nikoli protilatkova imunita)
Pfiznaky mistni (kozni, GIT, respiracni) x anafylakticky Sok
Lécba kortikoidy, adrenalinem, antihistaminiky a ELIMINACNI DIETA




Nezadouci reakce na potraviny-intolerance

CHARAKTERISTIKY INTOLERANCE:
- Nejedna se o imunologickou reakci — lIécba dle priciny

- Podkladem je napr. enzymovy defekt v GIT ¢i jinde (kumulace
nerozstépene latky pusobi priznaky)

- LAKTOZOVA (chybi laktaza, ktera stépi laktozy na g?<lu+,galva — osmoticky
efekt- prijem, krece, plynatost) nevysazovat syry akefiry Ci zakysy-zde
kyselina mlécna)

- FENYLKETONURIE (chybi hydroxylaza preménujici Ph-ala na tyrosin —
demence

- KOFEINOVA —farmakologicky efekt kofeinu

- TYRAMINOVA (ve fermentovanych syrech)

- HISTAMINOVA (nevhodné skladovani masa a ryb)

- PSYCHOSOMATICKA ($patné vzpominky, medialni masaz,PPP)
- COELIAKIE protilatky proti strevni sliznici — LEPEK gluten




Dg a terapie nezadoucich reakci

Anamnéza a priznakovy denik

Eliminacni dieta pfi podezreni

Expozicni testy u Iékare

Histologie strevni sliznice (jejuno Ci koloskopie)
Krevni a tkanové vzorky (opakované)

Pricktest (kozni testy mimo doby expozice)
VySetreni ostatnich ¢lend rodiny

Celkove antihistaminika

Akutni balicek — adrenalinovy injektor

Desenzibilizace u alergologa (,vakciny™)




Predchazeni riziku podvyzivy a tloustnuti

malo zivin

,dobre"“zivin

hodne zivin

malo pohybu

ASTHENIKmalo
svalU, Spatna imunita

NADVAHA
,fit fat"

OBEZNi,
hypertenze,
diabetes, klouby

v W ADAPTACE NA NADVAHA
wdobre™ pohybu PODVYZIVU Jfit fat*
metabolicky syndrom
mnoho sportu KACHEXIE ADAP'I:A:CE NA SPORTOVEC
Psychika, hormony |PODVYZIVU Vysoky obrat

metabolicky syndrom

Hodné akt.hm




Stres a jeho vliv — kira nadledvin

(Uzkost, strach, pocit vylouceni)

= zvyseni inzulinorezistence — chut na sladke

= depozice visceralniho tuku (zvétSeni objemu pasu)

= odbouravani kostry a aktivni hmoty

= snizuje vyluc¢ovani rdstového hormonu (poruchy rdstu a obnovy imunity)

= podporuje vylucovani adipsinu — schopnost vydrzet celodenni hladovéni,
zmeny chuti na energeticky bohatou snadno stravitelnou stravu (sladke,
tucné) - najezdy

= zmény vylucovani pohlavnich hormonu (poruchy plodnosti u obou pohlavi)

= zména spanku, ranni pessima, pozdni usinani, no¢ni miry

= Snizeni pocitu hladu a zizné



Stres a jeho vliv - dren nadledvin
(bezmoc, hnéy, spéch)

» zvyseni TK a zmeény tepove frekvence — sympatikotonus
| vagotonus, vyssi diastola OH

» zména ledvinnych funkci

chut na tucné, slané a alkohol N .

(R)

zvyseni hladu a rychlosti konzumace potravy

HO

Poruchy uceni, soustredéni, paméti, fanatismus (QH

zvyseni impulsivity

zvyseni zizne



Nelze stanovit ,,rezim stravy pro kazdeho"

Optimalni stravni rezim stanovujeme podle

1) véku, pohlavi, stavby téla

2) geneticke zateze, kulturnich zvyklosti, vychovy
3) zdravotniho stavu, metabolického stavu

4) hormonalni funkce a cykld (menstruacni)

5) zatéze (psychicke, fyzicke, teplotni)

6) dosavadnich zvyklosti, doby odpocinku

7) rocniho, mésicniho a denniho obdobi

8) dostupnosti zdrojd potravy (a slozeni)

g9) schopnosti vafrit (ze surovin?) a travit

10) znamého deficitu (D3, DHA, B12, Se+Zn....)



Zavodnenim ke zlepseni stavu

= Hydratace zlepsuje chut k jidlu (v zimé 2 litry
vody, v leté vice), udrzuje pozornost,
vybavnost i vstipeniinfo

* Voda je hlavni medium pro pribéh vsech
chemickych reakci v organismu

= Voda je hlavnim nosicem pro odstranéni
zplodin metabolismu z kazdé bunky -
regenerace

= Voda z yvodovodu je 300x levnéjsi nez balena
a ma stredni (optimalni) obsah'mineralu

* Pfirodni mineralni vody maji obsah minerald
az 10x vyssi nez vody jiné amely by se
uzivat, nikoli pit.

» Hydratace vhodng Rlolé)robuzenia PRED .
2izni...barva MOCI NIKOLI ,,POCET LITRO"




Stravou proti stresu

Pravidelnost ve stravovani (BFiszsobgnl' aktivitam, 25%snidant

22%velete, zbytek svadiny- DLE ZATEZE A VEKU!!!

Dostatek, ale NIKOLINADBYTEK bilkovin 15-20% dle stavby WMI ;
- sber;wivegetarianska strava je nejprospésnéjsi (+vejce, mlécné vyrobky,
ryby

Dostatek sacharidU — 40-45% energie z polysacharidy —regenerace
serotoninu ,hormonu spokojenosti*, 10% energie z jednoduchych cukrg
(stabilni hladiny cukru v krvi'— nevycerpava se slinivka ani netrpi mozek)

Vlaknina: ochrana traviciho traktu, mechanicka oCista a absorbce =~
nadbytecnych tuky, pida pro ,pratelske™ bakterie usidlené ve streve, sytici
objemova funkce

Dostatek a spravné slozeni tukd (30% celkem, max tretina nqs%cenych a
zivocisnych tuku, dve tretiny nenasycenych —rybich a rostlinnych) —
doplnéni rezerv, dostatecna vytrvalost, mirne tlumeni CNS

Omezeni drog - alkoholu, kofeinu, koufeni a energetickych, slazenych i
iontovych napoju a soli

Sé)révn)'l pomér mikrozivin: Dostatek vitamind (sk.B,E, D3), antioxidanty
(C, koQ10), stopove prvky (Se,Zn), mineraly a biogenni prvky (Ca, Mg, P, J, S)




Pohybem proti stresu

= Kazdodenni pohyb udrzuje funkci plic, srdce a tonus svalstva na optimalni
urovni (aerobni!)

= Pohyb venku zvysuje odolnost {;roltiv povétrnostnim vlivim a méni provit.D
na aktivni D vitamin (slunecni UV zareni)

» Pohyb pomaha trénovat imunitni systém

= Pohyb slouzi k socialnim kontaktdm, omezuje zavislost na Uzké rodiné Ci
sousedech

= Trénovanost zvySuje sebeddvéru, odolnost proti stresu, sebeovladani x
efektivni rychlost reakce

= Trénovanost zvysuje nezavislost a efektivitu sebeobrany na vsech
urovnich —fyzicke, emocni, mentalni i duchovni (odolnost proti fanatismu
vlastnimu i okoli, proti kritice vlastni i okoli a nespravedInosti,osudu®)

= Jediné pohyb (kromé kratkodobého hladovéni a akytniho stresu) zvysuje
metabolicky obrat...OMEZENISTRAVY OBRAT SNIZI




10,,superpotravm (nejen) pro imunitu senioru
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Vypocet bazalniho metabolismu (REE) a zivin

Podhodnocuje starsi 60.let, nadhodnocuje b ek
mladé '

Rozdilny pro muze [ Zeny

' 7

Jesté presnéjsi je neprima kalorimetrie
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Vypocet:

Zeny: 655 + 9,6kg + 1,8cm — 4,7vék —

Muzi: 66,5 + 13,8kg + scm — 6,8 vék e O Ry
REE x 1,4 x 1,1 = CEV ... stres a nemoc zvysuje ?

CEV =W prijem: B 0,85xkg/ 51-56%S/30%T




Ustup od cholesterolové hypotézy

= Jist Ci nejist vejce?

= Je cholesterol ,skodlivy"? ronaal'

= Pomér tukU v krvi | Disease
= Vapnik, cholesterol HDL, LDL, triglyceridy ' From the Cholesterol Hypothesis

to w6/w3 Balance

= Omega 3 NMK (ryby - EPA, DHA, ALA)

H. Okuyama
= Omega 6 NMK (LA) pozor! max 0,3 omega 3 Y. Ichikawa
Y.Sun
= Atherogenni stimuly 1/°c_yto,kiny, volné radikaly, saturované T. Hamazaki
tuky — Zlvocisné i rostlUinne - palmovy, kokosovy) W.E.M. Lands

= Ztuzené tuky a trans-mastné kyseliny
= MIKROBIOM - znam diky sekvenovani gen0

= Acosadlo? Je dobré? Aneb védecké poznani se vyviji...




Latky s preventivhim pUsobenim

Sanace streva (pUst 1 den, Inéné seminko, vlaknina, probiotika, voda,)
Stabilni hladina krevniho cukru, pohyb, udrZzovani aktivity, sen
Omega 3 NMK (EPA, DHA, ALA) ryby, zvérina, seminka, orechy
vitaminD, koenzym Qzo, selen a zinek, vitaminC, E

Soja a sojoveé produkty (pozor!!! Jde o alergen)

Lykopen (rajcata, rajska polévka a tepelné upravena)

Alliin a allicin (¢esnek a cibule)

Lesni plody, kurkuma, zeleny caj, , vino (polyfenoly)




Dietni dopinky

Vitaminy — ve vodé rozpustné (ledviny) v tucich
rozpustné A, D,E,K

Rybi tuky EPA 50-70mg/DHA 250mg / den
Stopoveé prvky — kovy (Zn, Se, Co, Ni) nekovy (Mn)
Mineraly —Ca, Mg, P, Si, S, J, K

Barviva (betakaroten, flavonoidy, antokyany,
chlorofyl)

Roztoky pro zvlastni vyzivu (aminokyseliny —taurin,
AK se sirou - methionin, bilkoviny, smési vitaminQ)

Drené (pozor na pridany cukr a zahustovadla)
Vytazky (pozor na koncentraci, alkohol a alergeny)

Proteinové a ,FIT" tycinky... SLOZENI...?

Stress
a uzkost

ILAEILETE S\

IMUNITNI SYSTEM A2t

Muedostatek
o heyru




Zasady racionalniho rezimu (nejen) u senioru

pravidelnost a flexibilita dle ¢innosti, zatéZe a zdravotniho
stavu

znalost sloZeni stravy (Ziviny, pridané latky)

omezeni skodlivin (technologickych, biologickych)
- mikrobiologicka nezavadnost
- vhodna kuchynska Uprava (kratka, setrna)
- bioprodukty ..? lonty navic?

omezeni drog (kofein, alkohol, nikotin)

omezeni mnozstvi soli (do 5g/den) a sladidel (cukry i uméla)

dostatek nezavadnych tekutin (podle ledvinné funkce a stavu)

7

Pravidelny AEROBNI pohyb denné alespori 1 hod, VETRAT
Dostatecny spanek alespon 4-5 x 1,5hodiny, ideal 9-10 hodin

PSYCHOHYGIENA




Zdravy zivotni styl senioru \l
* Dostatecny prostor pro spanek a regeneraci

e ZNALOST ZDRAVOTNIHO STAVU A JEHO SLEDOVANI
* Pohybové aktivity AODPOCINEK pfimérené stavu

* Pfimereneé zavodneni a nasyceni téla:

> voda— hlavni prostredi pro vétsinu chemickych reakci
v organizmu, medium pro odstranéni zplodin metabolizmu

> dostatecny prijem tekutin — v zavislosti na télesne konstituci seniora,
krevnim tlaku i funkci ledvin (konzultace s osetfujicim lekarem)

- Dostateény pfisun Zivin (makro a mikrozZiviny) BILKOVINY




Deékuji za pozornost a
budte zdravi!!!
MUDr. Katerina Cajthamlova

Internistka, systemicka terapeutka
Poradkyné zdraveho zivotniho stylu

+420 605101 121
www.cajthamlova.cz




