


KVALITNÍ VÝŽIVA SENIORŮ 
– MGR. MONIKA TĚLUPILOVÁ, DIS., NUTRIČNÍ TERAPEUTKA, GARANT PROJEKTU CEFF – PESTRÁ STRAVA A INICIATIVY NEMOCCUKRU
Jmenuji se Monika Tělupilová. Jsem výživová poradkyně a nutriční terapeutka. S projektem Pestrá strava jsem začala spolupracovat, protože se mi líbí jak koncept práce s dětmi, tak nyní nově se seniory. Přijde mi velmi užitečné, předávat informace a interaktivně vzdělávat děti i seniory v oblasti výživy. Další přínos vidím ve vzbuzení zájmu o přípravu svačin, které mohou velmi vhodně doplnit celodenní stravování lidí všech věkových kategorií.  Dále pak možnost konzultace stravování dětí i seniorů s kvalifikovaným poradcem. 
[bookmark: _GoBack]Edukace seniorů v oblasti výživy může být prevencí podvýživy na straně jedné a nadváhy, obezity na straně druhé. Oba tyto extrémy mohou negativně ovlivňovat zdraví seniorů. Při úpravě stravování seniorů musíme brát zohlednit věk, zdravotní stav, možnosti energetického výdeje, soběstačnost, stav chrupu, finanční možnosti, ale také dosavadní stravovací zvyklosti. U seniorů je třeba měnit stravovací návyky velmi pozvolna, jelikož bychom mohli narážet na neochotu v úpravě stravovacího režimu z různých důvodů. 
U lidí ve vyšším věku může v důsledku nevhodného stravování docházet k neadekvátnímu příjmu energie i jednotlivých živin vyplývajících ze změny zdravotního stavu. Problematickými oblastmi může být nedostatečný příjem tekutin a snížené vnímání pocitu žízně, což může vést k dehydrataci organismu. S nevhodným stravováním s nižším obsahem bílkovin a sníženou aktivitou dochází k postupnému ubývání svalové hmoty. Snížení kondice a ubývání fyzických sil často provází také úbytek mentálních schopností, které mohou vést ke snížené motivaci k adekvátnímu stravování. I ve vyšším věku bychom neměli zapomínat na pestrost stravy. Jídlo by mělo být chuťově výraznější, aby bylo schopné dostatečně stimulovat chuťové buňky. Pro adekvátní příjem vitamínů a minerálních látek bychom měli myslet na dostatečný příjem ovoce a zeleniny. Díky častému deficitu vitamínu D bychom měli seniorům umožnit pobyt na čerstvém vzduchu a slunci nebo bychom měli alespoň zajistit suplementaci vitamínu D a přiměřeného příjmu vápníku stravou, jako prevenci osteoporózy. Vzhledem k častému výskytu různých i vícečetných onemocnění je vždy třeba zohlednit případná výživová omezení, která ze zdravotního stavu vyplývají. 
V případě nejasností o vhodném stravování se mohou senioři poradit s kvalifikovaným výživovým poradcem nebo v komplikovanějších případech přednostně s nutričním terapeutem, který je schopen vyhodnotit jejich individuální potřeby a nastavit vhodný dlouhodobý stravovací plán. 
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