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Staroba v zdravi ¢Ci chorobe?
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Starnutie je prirodzena stcast’ Zivota. Kazdy z nas si Zela, aby Zivot v starobe prezival v
zdravi a nie v chorobe. Rézne Statistické autority udavaji v jednotlivych krajinach rézny
priemerny vek I'udi prezity v zdravi. Na Slovensku sa Zeny v zdravi dozivaju 57 a muzi 56,4
rokov, zatial’ ¢o v Eurdpskej tnii sa 'udia priemerne dozivaju v zdravi viac rokov, Zeny 64,2 a
muZi 63,5 rokov. Priom priemerna oéakavana diZka Zivota pri narodeni je na Slovensku u
zien 77,9 au muzov o 7 rokov menej, 70,4 rokov, o je o 6,5 roka menej u Zien a o 8,8 roka
menej u muZov v porovnani napr. so Svajéiarskom.

Preco je to tak? Priciny by sme mohli rozdelit’ na neovplyvnitelné a ovplyvnitel'né. Medzi tie
neovplyvnite'né by mohli byt’ zaradené, okrem iného napr. genetické vplyvy. Tie
ovplyvniteI'né (napr. nadvaha/obezita, sedavy sposob zivota, fajcenie, alkohol) mo6zeme
zmenit’ zmenou zivotného Stylu.

Najvécsim problémom, ktory znizuje pocet rokov doZitych v zdravi je obezita, ktora
postihuje priemerne viac ako 15% dospelych 'udi v EU a nadvaha, ktora sa vyskytuje az u
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polovice Eurdpanov. Pricom plati, ¢im star$i ¢lovek, tym viac obézny najméa vo vekovej
kategorii 65 — 75 rokov. U starSich seniorov (po 75. roku zZivota) vSak obezita/nadvaha mierne
klesa. Pri¢inou moze byt’ takzvana sarkopénia (ibytok hmotnosti svalov a zhorsenie ich
funkcie). Tento stav spdsobuje zniZenie prisunu zivin (bielkovin) a nedostato¢ny pohyb.
Sarkopénia sa zacina vnimat’, ked’ senior pozoruje zhorsenie zvladania kazdodennych ¢innosti
(problém s chddzou, chodenim po schodoch a do kopca, udrzanie rovnovahy, drzanie tela).
Okrem toho, nadvaha je jednou z pricin, ktoré prispievaji k rozvoju inych ochoreni
(metabolicky syndrom, cukrovka, depresia, srdcovo-cievne ochorenia, atd’.). Tieto prejavy
,nezdravého starnutia“ stvisia najma s nezdravym zivotnym $tylom v oblasti stravovania. Ak
nezdravé navyky stravovania zacinaji uz v mladom veku, je vel’ka pravdepodobnost’, ze
doésledky sa prejavia neskor v seniorskom veku. V aktivnom veku k zlému stravovaniu
prispieva napr. stravovanie v podnikoch rychleho stravovania (fast foods), konzumécia
nezdravych tukov, vela sacharidov, malo zeleniny a ovocia.

V seniorskom veku ma sprédvna vyZziva zdsadny vyznam. Prijem potravy a jej vyuZitie v
organizme ovplyviuje niekol'ko faktorov:

a. vek seniora (nevhodné stravovacie navyky vyustujice v nadvahu az obezitu v obdobi 60-70
rokov, podvyZiva z nedostatku bielkovin a energie v obdobi 71 — 80 rokov, vystupriovana
podvyZiva v obdobi nad 80 rokov),

b. fyziologické faktory sprevadzajlce starnutie (zhorSenie rozpoznavania chuti a vone, problémy
s chrupom, zniZend tvorba slin, konzumacia liekov, nezdujem, apatia, depresia, obmedzené
financné prostriedky),

C. znizené vstrebavanie Zivin a sekrécia traviacich Stiav (nedostatok Zivin, vitaminov a
mineralov),

Medzi zékladné pravidla spravnej vyzivy seniorov patri:

a. pravidelnost konzumdcie potravy,
b. pestrost a vyvaZzenost a
c. vhodnd technologicka Uprava potravy.

Druhym problémom mnohych seniorov je nedostatoény pohyb svalov a celého tela.
Optimalne je vykonavat’ pohybovu aktivitu pocas celého zivota. 30 mintt pohybovej aktivity
denne zniZi riziko pred¢asnej smrti azZ o 30%. Pohybova aktivita 'udi nad 55 rokov prispieva
k zachovanou zdravia a brani pred¢asnému starnutiu. Pri pohybe sa prekrvuje mozog, ¢o
pozitivne ovplyviiuje psychicka pohodu, zlepSuje naladu, pocit radosti, zlepSuje spanok,
znizuje stres a napétie. Okrem toho pravidelny pohyb pomaha redukovat’ hmotnost’ a zvySuje
primerant pohybovll vykonnost’. Pohybové aktivita v starobe udrZzuje nezavislost’ na cudze;j
pomoci, predchadza vzniku chordb v starobe a prispieva k pocitu psychickej pohody a
duSevnej sviezosti. AvSak, pohybové schopnost’ sa v starSom veku meni a preto fyzicka zat'az
musi byt davkovana postupne a spravne, aby nezatazovala organizmus prili§ a aby neviedla k
vyraznym tazkostiam. Tolerancia zat'aze je vel'mi individualna a je podmienena aj
zdravotnym stavom seniora.

Nedostatocna fyzicka aktivita sa najcastejSie v kombindcii s nespravnou vyzivou spolupodiela
na vzniku chronickych chordb (ochorenia srdcovocievne, metabolické, respiracné a iné.).

Vedecky tim na Lekarskej fakulte v Bratislave (doc. RNDr. Jana Muchové, PhD., zodpovedna
rieSitel’ka za SR, doc. Ing. Ingrid Zithanova, PhD., zastupkyna zodpovednej riesitel’ky, prof.



Ing. Zdenka Dura¢kova, PhD., manaZérka projektu a d’alsi) a na Univerzite vo Viedni (prof.
Dr. Karl-Heinz Wagner, vedici riesitel’ projektu, Dr. Billy Franzke a d’alsf) ziskali grant EU z
programu Cezhrani¢nej spoluprace, Interreg, NUTRIAGING (Vyziva a zdravé starnutie).
Ciel'om riesenia projektu je hl'adanie markerov zdravého starnutia. Vplyv podavania
proteinov, omega-3 mastnych kyselin a vitaminu D na procesy starnutia skiimaju tito vedci u
rdznych vekovych skupin seniorov. Erudovani vedecki pracovnici z oboch univerzit hl'adaja
vysvetlenie vplyvov spravnej vyzivy a pohybovej aktivity na fyzické a mentalne zdravie
seniorov na organovej a molekulovej urovni (experimentalna irovei skimania), ako aj na
urovni celého organizmu (huménne stidie). Informécie o projekte a ¢iastocné vysledky sa
uverejiiuju na webovej stranke projektu www.nutriaging.eu. Na Sireni ziskanych poznatkov
vyplyvajacich z rieSenia projektu sa buda podielat’ aj strategicki partneri projektu, Asociacia
poskytovatel'ov socidlnych sluzieb SR, Jednota dochodcov Slovenska, KO JDS Trnava,
Obcianske zdruzenie Bagar, Slovenska gerontologickd a geriatrickd spolo¢nost’ a Univerzita
Komenského, Fakulta telesnej vychovy a Sportu.
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