P AR

BEN VYZIVAAHYDRATACIA
AKA BY MALA BYT STRAVA VO VYSSOM VEKU?

Strava ludi vyssiecho veku by mala re$pektovat zdsady normélnej zdravej vyzivy, ale
vhodné je zaradit niektoré prvky, ktoré si prevenciou najéastejsich problémov, kto-
ré sa vo vy$$om veku vyskytujd. V priebehu ¢asu sme sa nepochybne stretli s mnohy-
mi odporic¢aniami a zdsadami, prevratnymi diétami a diétnymi zdsadami, ktoré boli
najskor presadzované a neskor zasa zatracované. Od vychvalovania masla az po jeho
zakazovanie, odporudania, aby sme sa absoldtne vyvarovali zivocisnych tukov a pou-
zivali len rastlinné oleje, jedli ¢o najviac séju — a potom zasa, aby sme ju tolko nejed-
li..., dalej na zdsady: vajcia st zdravé — nejedzte vbec vajcia — vajcia si potrebnym
zdrojom bielkovin. A tak dalej. A to je len niekolko drobnosti, ktoré sa mi teraz vy-
bavili. Popularita pizzerii a odpordcanie stredomorskej stravy, napriek tomu ze zijeme
v strednej Eurdpe, je nepochybne tiez jednym zo zaujimavych fenoménov.
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AKO BY SME SA TEDA MALI KRITICKY POZERAT NA VYZIVU
VO VYSSOM VEKU

Nasa strava by mala v prvom rade respektovat nase (individudlne) potreby. V mlad-
som seniorskom veku md stdle relativne velké mnozstvo ludi nadvéhu, takze by sme
mali pamitat skor na zdsady mierne redukénej stravy, ale so zachovanim najmi dosta-
to¢ného mnozstva bielkovin. S postupujicim vekom (hlavne po osemdesiatke) do-
chddza skor k abytku telesnej hmotnosti, a to sa tyka najmi tbytku svalovej hmoty.
V tomto pripade by sme mali dbat tak na dostato¢ny prisun bielkovin, ako aj na do-
statok kalérii. Doélezité su aj aspekty ekonomické a z toho vyplyvajice zadanie: stravo-
vat sa dobre a zdravo, a pritom ekonomicky tnosne.

Asi sa nedd povedat, Ze existuje Uplne zdravd potravina ¢i Gplne nezdravd potravina.
Zdrava strava je zdrava preto, Ze je vyvdzend a obsahuje vsetky zlozky, ktoré potrebu-
jeme.

ESte sa vritim k spominanej stredomorskej, mediterdnnej strave — strave v oko-
li Stredozemného mora (Mar Mediterraneum). Vlastne by to mala byt strava stredo-
zemskd — ale uz sme si viac zvykli na termin stredomorskd. Mnohé $tadie preukdzali,
ze pdsobi velmi priaznivo, to je fakt a skuto¢nost. Avsak nejde len o stravu, ale o cely
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komplex opatreni, o spdsob Zivota ludi v oblasti okolo Stredozemného mora. Patri
sem aj Cas, v ktorom jedlo konzumujeme. V Taliansku, Grécku, ale napriklad aj vo
Francuzsku si na jedlo vyhradzuji omnoho dlhsi ¢as, nez sme u nds zvyknuti. Napriek
tomu, ze obed nepredstavuje hlavné jedlo dna, Talian ¢i Franctz si nan vyhradi bez
pochyb omnoho viac ¢asu, ako je zvykom u nds. Minimdlne hodinu, lepsie ale hodi-
nu a pol. Vecerné jedlo potom spravidla predstavuje niekolko chodov, ktoré s ale roz-
lozené v dlhSom case, takZe sa spravidla skonzumuje omnoho mensie mnozstvo je-
dla, nez ako by to bolo pri jednom rychlom chode. Konzumovaniu mensich mnoz-
stiev jeddl tiez nahrdvaja rézne domyselné aranzmdny — napriklad Spanielske tapas ale-
bo predkrmy, ktoré st obvyklé vo vychodnej ¢asti Stredomoria. Jednotlivé komponen-
ty tohto velmi chutovo pestrého a oku lahodiaceho stravovania mézu byt velmi jedno-
duché, vychddzaji z miestnych surovin, mnoho z nich je rastlinného pévodu.

K stredomorskému $tylu stravovania patri aj vino, ktoré sa vSak konzumuje zdsadne
s jedlom. Samozrejme, stdle plati, Ze alkohol je najnebezpecnejou a najrozéirenejsou
ndvykovou ldtkou. Avsak musime pripustit, Ze mierne pitie dobrého vina, najmi pri
jedle, a to predovsetkym u ludi vyssicho veku md skor priaznivy efekt. Musi sa vSak
zachovat niekolko zdsad: velkost ddvky — nemalo by ist o viac ako 2 dcl dobrého vina,
malo by sa konzumovat naozaj s jedlom. Opatrnost je treba zachovat pri nadvihe,
pretoze alkohol je zdrojom kalérii rovnako ako sladké népoje.

Aké st miestne suroviny, z ktorych sa ospevovand stredomorskd strava pripravuje?
Spravidla zdaleka nejde len o to, ¢o nachddzame v pizzeridch. Pizza je skor novodo-
bym trendom, fast foodom, ktory je populdrny globdlne. Pre stredomorsku stravu st
typické rozne druhy zeleniny upravované na rdzne sposoby (ako varend, dusend, blan-
sirovand, a hlavne surovd), ale aj strukoviny, na ktoré u nds ¢asto zabidame. f)alej to
su ryby (a samozrejme morské plody), mierne mnozstvo misa rozne upravovaného,
chlieb, ktory je pravidelnou sti¢astou servirovania a k tomu neodmyslitelne patri kva-
litny olej, spravidla olivovy. Ako prilohy samozrejme cestoviny, ale aj ryza, zemiaky
a rozne kombindcie zeleniny (napriklad chorvdtska ¢i slovinskd blitva — kombindcia
varenych zemiakov a vareného $pendtu ¢i mangoldu).

Moézeme namietat, ze v nasich podmienkach mnoho surovin na pripravu tejto stra-
vy nemdme, Ze ide o suroviny prili§ drahé a podobne — dno, do istej miery je to prav-
da, ale len do istej miery. Mnoho surovin vak k dispozicii mdme. A navyse: neZijeme
v Stredomori, po generdcie sme zvyknuti napriklad na iné druhy zeleniny, chuti ndm
nieco trochu iné. Mézeme sa teda poudit z toho, ¢o je na stredomorskej strave dob-
ré — pri priprave ,nasej“ stravy. Zatial ¢o sa nechdvame ohurovat réznymi druhmi exo-
tickych druhov zeleniny a ovocia, zabidame na to, ¢o ¢asto pouzivali nasi predkovia:
napriklad kvaku. Kde sa u nds d4 kapit kavka? Pritom islo o tradi¢nt zeleninu nasich

babiciek, a tak dalej.
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I vouny Eas

Starnutie nie je ni¢ iné ako zlozvyk, na ktory naplno zamestnany clovek nemd éas.
André Maurois

Niekedy poétivame starsich Tudi zvelicene hovorit, Ze préve pocas starobného déchod-
ku majt najmenej ¢asu zo vietkych vekovych skupin. Samotny odchod do déchodku
vsak moze byt niekym vnimany negativne ¢i pocitovany ako stres. MdZe znamenat ur-
¢itt stratu socidlnej ulohy a niektori ludia potrebujd viac Casu, aby sa tejto zmene pri-
sposobili a zacali ju vnimat pozitivne.

Préve vyplnenie volného ¢asu zmysluplnymi ¢innostami méze k tejto adapticii vy-
znamne prispiet. Vyhodou dostatku ¢asu moze byt to, ze sa clovek méze venovat ve-
ciam, ktoré ho zaujimajd, intenzivnejsie, alebo sa zacat venovat veciam, ktoré nestihal
vobec. Kazdy ¢lovek sa ¢asom vyvija a niekto moéze prist na chut dokonca aj ¢innos-
tiam, ktoré predtym odmietal ¢i dokonca zosmiestioval.
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Pri Gvahich nad trdvenim volného ¢asu v seniorskom veku je dobré pridfzat sa tych-
to zdsad:
© Venovat sa tym ¢innostiam, ktoré prindsajii radost a uspokojenie.
© Vhodne striedat a mat v rovnovihe ¢innosti aktivnejsieho charakteru a pasivne;j-
sie, ¢innosti zamerané na fyzickd, ale aj psychicku strdnku, ¢innosti pracovného
charakteru (domdce préce a iné povinnosti) s ¢innostami zdujmovymi.
© Nepretazovat sa a dodrziavat lekdrske odportcania.
© Nebdt sa udit sa nové veci, nové zru¢nosti vritane vyuzivania novych technolégii
(okrem toho, Ze ulah¢uja Zivot, precvicuju aj prava polovicu mozgu).
© Neizolovat sa uplne vo svojom svete, ale vyhladdvat a udrziavat socidlne kontakty.

Pri star$ich ludoch hrd vyznamnu dlohu v zapojeni do volnocasovych aktivit motiva-
cia, najmi motivdcia vnutornd, vychddzajica z vlastnych pohnitok kazdého ¢loveka.
Tie mozu byt naozaj rozmanité, od tizby udrzat sa v aktivite cez zniZenie pocitu osa-
melosti az po uskutoénenie toho, ¢o ¢lovek skor nestihol.

Co sa tyka sledovania televizie, tak aj ked ide o pasivnu ¢innost, nie je nutné ju plne
zavrhnut. Len nie je vhodné, ked bezi takmer 24 hodin denne. Sledovanie vybranych
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televiznych programov moéze udrziavat seniora ,,v obraze®, ¢o sa tyka aktudlneho dia-
nia, byt v kontakte s okolitym svetom. Sledovanie réznych programov ndu¢ného cha-
rakteru (cestopisné, prirodopisné filmy a pod.) rozdiruje obzory a umozni ,nahliad-
nut® do miest, ktoré uz vo vysokom veku nebude mozné navstivit.

Typy volnocasovych aktivit:

© pohybové a $portové aktivity,

© vzdeldvacie aktivity — univerzity treticho veku, jazykové kurzy a pod.,

© precvicovanie pamiti a dal$ich kognitivnych funkcif, ¢itanie knih, lastenie krizo-
viek, sledovanie televiznych kvizov a pod.,

© spominanie a aktivity spojené so spomienkami,

© kultdra — divadlo, kino, vystavy, koncerty, besedy...,

© kreativne ¢innosti — kreslenie alebo malovanie, ru¢né préce, fotografovanie, na-
kracanie videi, ale aj kreativita v pisanom alebo hovorenom prejave,

© spolo¢né ¢innosti s vnucatami — hry, priprava so skoly, vylety a pod.,

© cestovanie,

© pobyt v prirode, na zdhrade a starostlivost o zdhradu ¢i o izbové rastliny,

© zberatelstvo,

© starostlivost o seba samého — ndvsteva kadernictva, pedikira, kozmetika, masé-
ze, pobyt v kapeloch a pod.,

© ¢ftanie knih, ¢asopisov,

© duchovné ¢innosti,

© iné, $pecifické ¢innosti.

BEM PoOHYBOVE AKTIVITY
CO POZITIVNE PRINASA POHYBOVA AKTIVITA?

Pohyb je prirodzenym prejavom ¢loveka. Prostrednictvom svojho tela vnimame nielen
sami seba, ale aj svoje okolie, zmeny vokol nés. To, ako sa vnimame, ovplyviiuje zdsad-
nym sposobom to, ako sa citime a sprdvame.

So zvysujicim sa vekom si senior uvedomuje zmeny organizmu. Schopnost prijat tie-
to zmeny a prisposobit im svoje sprdvanie vyzaduje zna¢né Gsilie. Je preukdzané, ze lu-
dia, ktori pravidelne cvicia, ziju dlhsie ako ti, ktori st voci pohybovym aktivitdm la-
hostajni. Sticasny vyskum upozornuje, ze cvicenie pomdha uchovévat funkcie mozgu,
stimuluje krvny obeh. Pravidelné cvi¢enie méze spomalit zhor$ovanie srdcovych funk-
cif, ubtidanie svalovej sily a pohyblivosti kibov. Pravidelné cvi¢enie mdze nielen predi-
zit Zivot, ale vysoko zvysit aj jeho kvalitu.
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Pre kazdodenny Zivot seniora st ddlezité pohybové aktivity, ktoré podporuji srdcovi
a plicnu ¢innost, podporuji vytrvalost, to je schopnost vytrvat v aktivite, ktord vyza-
duje viac energie. V pripade, ze st ludia v dobrej kondicii, mézu sa venovat svojej ¢in-
nosti dlhsi ¢as a s vi¢Sou intenzitou. Telesnd kondicia a dobré zdravie st tizko spojené.
Najvseobecnej$ou pri¢inou tcasti na cviceniach vsetkych vekovych skupin je dévod ci-
tit sa lepsie, mentdlne aj fyzicky.

Pohyb p6sobi blahodarne na fyzicka stranku ¢loveka, konkrétne napr.:

© zlep$uje imunitu a odolnost organizmu a skracuje ¢as rekonvalescencie po roz-
nych ochoreniach,

© posobi ako prevencia tzv. metabolického syndrému (metabolicky syndrém sa
vyznacuje sicasnym vyskytom viacerych tychto priznakov — vysoky krvny tlak,
obezita, cukrovka tzv. IL. typu, zvysend hladina tuku v krvi...),

© zlepsuje stav srdcovo-cievneho apardtu (zvysSuje pruznost cievnych stien, zvy$uje
vykonnost srdcového svalu atd.),

© zlepsuje vitdlnu kapacitu plic, dychovy objem, udrzuje pocéet plicnych mechu-
rikov a pruznost plicneho tkaniva,

© zlepsuje sa ¢revnd peristaltika (starsi ludia ¢asto trpia zdpchou a jednou z pricin
Casto byva nedostatok pohybu),

© zdtaz vo vertikdlnej polohe (proti gravitdcii) je tiez vyznamnd v prevencii osteo-
pordzy,

© tym, ze si udrzujeme dobra pohyblivost, udrzujeme si tym aj sebesta¢nost v bez-
nych dennych ¢innostiach, a tym aj nezdvislost od cudzej starostlivosti,

© pohyb prispieva k prevencii pred pddom (pohybovo aktivni Iudia maji lep-
$iu rovnovéhu, menej Casto padajd, maji mensie riziko zlomeniny pri pdde, ak
dojde k trazu, lepsie rehabilituja ako ludia bez pohybovych aktivit).

Pohyb p6sobi blahodarne aj na psychiku, a to napr.:

© Ludia, ktori pravidelne cvicia, maji lepsiu predstavu o svojej osobe, bol tiez pre-
ukdzany pozitivny vplyv na sebahodnotenie a sebesta¢nost (McAuley a kol.,
2005).

© Podla roznych $tadii (napr. Keleman, Tierney, Floel, Ploughman, Angevaren
a dalsi) bolo zistené, ze pravidelnd (aspon dvakrdt az trikrdt tyZdenne najmenej
30 minut) celozivotnd pohybovd aktivita pri strednej intenzite zitaze zlep$uje
v starobe vykonnost kognitivnych funkcii.

© Zlepsuje uvedomenie si ndsho vlastného tela (ako celku a jeho jednotlivych cas-
ti), jeho vztahu s okolitym prostredim.

© Zlepsuje kvalitu spdnku a znizuje vyskyt jeho portch.

Pohybovou aktivitou dochddza k produkcii ldtky neutrofinu, ktord podporuje Zivota-
schopnost nervovych buniek.
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AKO PRECVICOVAT JEDNOTLIVE
KOGNITIVNE FUNKCIE

ULOHY NA PRECVICENIE KRATKODOBE]J PAMATI

Pozorne si preditajte nasledujiice slovd. Potom ich zakryte a pokiiste sa spo-
menit si na ne, nemusia byt v uvedenom poradi. Ulohu si mézete rozdelit aj
na dve ¢asti a zniZit tym ndroénost, alebo, naopak, zvysit ndro¢nost tym, ze sa

, e . ) e 7 4 AV . . / v . 2
pokiisite zapamiitat si slovd v presnom poradi. Pomézete si aj tym, Ze si slovd
nahlas precitate.

HRAD, STVRTKA, MARGARETA, KRAJEC, HARFA, KOPA, SLNKO,
ZOKE], PLAMEN, ELEKTRICKA, ZEMIAK
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Variant predchddzajiceho cvidenia s tym, Ze aj tu si mdzete sami zvolit ndroc-
nost, namiesto slov su v§ak pouzité obrazky.
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Variant predchddzajiceho cvidenia s tym, Ze aj tu si mdzete sami zvolit ndroc-
) . / v Ve / V7 . v 7 b4 ) v .
nost, namiesto slov su v§ak pouzité ¢islice, ¢o samo o sebe ndro¢nost zvysuje.

29 11 60 3 52 7 6 15 1

Dalsia moznost precvi¢ovania, pri ktorom st zvolené krstné mend.

Jarmila Adam Vladimir Jana Peter Martin Svetlana

Stefan Michaela Karol

Variant precvicovania s vyuzitim farieb, s moznostou zvolit si vhodny stupen
nédro¢nosti. Vytvorit bodky podla vzoru:

Dalsie moznosti precvitovania kritkodobej pamiti:

(= Zapamitanie si ndkupného zoznamu

1~ Reprodukcia novinového ¢ldnku po precitani

{~ Zapamitanie si poradia orienta¢nych bodov na prechddzke

4= Naucit sa spamati krat$iu alebo dlhsiu basnicku

4= Stolné hry: pexeso, pexeso pre usi, Pamit 3D (firma Alexander)
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Jitka Such4, Iva Holmerov4, Iva Jindrova
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