
* 
-

oEl



$an0a
Sanca ' osvetov'! socidlny ob6asnik

Vyd6va obdianske zdr uZenie
NARUC Senior & Junior v spolupraci
s Asoci6ciou poskytovatel'ov soci6lnych
sluzieb v SR

SErneonxronxn
Mgr. Anna Ghannamov6
EDITOR
Mgr. Juraj Miklos
REDAKTORKA
Mgr. Eva Gantnerova
Eva Sl6dkov6
l\49r. Nikola Fejkova
ART DIRECTION
Ing. Vladimir Durikovid
LAYOUT
Starion, s. r. o.
OBALKA FOTO
iStock
INZERCIA
press@apssvsr.sk
TLAC
Alfaprint
EVIDENGIA
EV 2936/09
REDAKENA RADA
Mgr. Anna Ghannamovdr,
Doc. MUDr. BoZena Bu5ov6, CSc., MPH,
Mgr. Jural MikloS

Nevyziadan6 rukopisy a obr azovy
material nevraciame. Za obsah inzercie
zodpovedajf inzerenti. Autorsk6 pr5va
vyhraden6.

o. z. NARUC Senior & Junior.
Fedakova 5
841 02 Bratislava
ICO: 30 856 515
e-mail: naruczachrany@naruczachrany.sk
tel: 0903 903 298

d6tum vydania: Xll/2O21, 14. ro6nik

Odkovaf sa, 6i neoikovaf sa? To je
otdzka dneinej doby! Aj Hamlet by sa
zapotil, aby odpovedal tak,2e sa na
neho nebudrt sypa{ kamene z jednej
a aj z druhej strany. AIe od iias Hamle-
ta sme h6dam poktodifi? ei?
Demokracia predsa nie je anarchia, kde si
kaZdi robi 6o chce a mo1e Siri{ neoveren6
bludy do svefa a ovpwfiova{tak iasfspo-
Ioinosti. Demokracia je aj zodpovednosf
s jasn!,mi pravidlami vymedzenymi Dek-
lanciou zakladn!,ch tudsklch prdv a tym
nalAkladnejiim je prdvo na ivot. Ak moje

"akoZe" 
prdvo na slobodu neodkovafsa

vstupuie do prdva ineho iloveka na iivot
a zdravie. lebo ho mo1em ohrozi{ smr-
telnym virusom, tak moje prdvo skoniilo
tam, kde zaiato prevo ineho iloveka. eo
je na tom nezrozumitel'n6 a nepochopitef-
n6? Nielen ias verejnosti, ktor6 podlahla
antivaxerskym kampaniam na socidlnych
sie{ach, ale aj znaind ias{ slovensl<ych
politikov by si malazopakovaf zakladne
principy demokracie. Lebo demokracia je
aj zodpovednos{. Za inirch, za krajinu, za
to akI budlcnos( pipravujeme svojimi ia-
ciondlnymi ndzormi a rozhodnutiami naiim
de{om. Ani ja sa neodvdZim opravova{si
auto, tak preio niekto kto nerozumie vede
posudzuje vakciny???
Sprdvne to neddvno pomenoval byvaly
premier Mikulti{ Dzurinda. Keby dnes bol
premi6rom, iiiel by do povinn6ho oikova-
nia a! za cenu, Ze by na uliciach lietali zA-
paln6 ffa5r- Lebo ako sprdvne pozame-
M| plitik nie je lan o torn, ie kogirujem
a prisfintujan s n6la&m vel$nosti,
ale4 otom, b rdzuvaQncti ako politik
formuist v proqpecfi cr/ei spolocnosti
a lo-aliny. Ab v d prosph je pritakdvanie
gedsedu tVR SR &monitrujtcim, alebo
btrcouanie Ha, Hanblna a faiistov, ktori
vyldfujqfusd proti oikovaniu a noseniu
ni*on Ci ie to len divadlo pre ziskanie
prefetencii antivaxerckej komunity? Moino
su naozaj pnvdive klebety, ie opozicni
plitici n dali ako tuisti zaoikova(v Spo-
ienich anbskich emirdtoch, ii v inom za-
hraniii a pand6miu a opatrenia vlddy proti
nej vyuiivajI len z politicl<ych egoisticl<ych
d6vodov.
L1to mi je, 2e tu niet Stdtnick6ho isilia
spojit sily bez ohfadu na politicku pis-

Aiai;6cia prskytova?elbv

sic;ihyeh elurieb ! tE

Zastavme Covid,
zastavlme tak aj
pandemiu agresivity

luinosd tak akg ie to v inych kraiindch,
napriklad aj v Ceskej republike. lste,
hlavni zodpovednos{ md vlddna koalfcia
a prdve preto nie je sprdvne ked ani td nie
je jednotnd: ii ui v otazke opatreni, alebo
v otdzke nutnosti povinn6ho odkovania.
ai uZ minimdlne i krizovej infraStruktire
a pre najohrozenej5iu iasf obyvatel\tva,
alebo povinnosti plo1nej. Nechdpem, ie
medzi tolfimi muimi naparujhcimi sa pred
mikrofonmi m6dii, niet ani jedn6ho, ktor!
by bol skutoine odvd2ny a zodpovedny
tak ako nov!,rakusky kancel1r Alexander
Schallenberg, ktori bez ohtadu na nevolu
casti nklskej verejnosti je rozhodnuty
isf do povinn6ho oikovania. Relevantnl
odbornfci jednoznaine tvrdia,2e bez neho
.nie je nddej na dohfadn6 ukonienie pan-
d6mie, ktord 5t6g Europy ohrozuje ui nie-
len zdravotne a ekonomicl<y, ale aj hodno-
tovo. Viade sa na povrch prediera kriiiaci
dav, ktory sa neititi vyhra1ok, naddvok
a ui aj redlnych ndsilnosti. Kde toto skonil
ak, t(tto pand6miu agresivity nezastavime?
Zastavi ju len koniec Covidu - 19. A to bez
pl nej zaoikov an osti n e p oj de.
Mohlo by mi byt jedno, 2e sa niekto
rozhodol spdcha{ covidov1 smovraZ-
du a dobrovolne nesiahne po vakcine,
ldord ho ochrdni minimdlne pred hikim
piebehom ochorenia a pred smr{ou. Ak
by prdve ti nnikovani v liaiklch stavoch
ochorenia nezaberali l6Zko inak vAine cho-
rim, alebo tlm, io sa pre vdine ochorenie
odkovat nem62u. Takie budem neodko-
vanich nielen posudzova(, ale budem aj
mordlne odcudzova{ kaiddho, kto pre svoj
falo5nl pocit slobody, alebo populistickd
politick6 body ohrozuje inych na hivote.
Zrnd sa oddetujl od pliev a na konci tejto
pand6mie ndm bude jasn6, akou spoloi-
nos{ou vlastne sme. Ale za cenu kofkych
iivotov?
Ano, Vianoce st sviatkom pokoja, ale
zaslrtZia si ho aj zdravotnici a pracovni-
ci socidlnych sluiieb, Doprajme im ho
po 2 rokoch.
Ak ste to eite neurcbili, choffie sa,
ptosim, zaoikovat

AnnaGhannamovd
p red sed n iika Asoci dci e

poslgfiovatetov socidlnych sluZieb
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STARNUTIE POPULACIE PATRIV SUEASNOSTI VO
VYSPELVCH KRAJINACH SVEIA MEDZ JEJ ZAVAZNY
DEMOG RAFICI{? A SOCIALNO- EKONOM ICI{i
pRoBLEM. DVADSTATE sroRoor sn srAlo oeoosfrv
NruWnnzruruSrrlo pnrozrNn [uDsxrto Zvorn
GepSn DAGNoSIKA, ryeS.15 urOreNE posrupy
 PRTSTUPV. PR|EMERNA ?Z:KAZTVOTAV EU JE
PRIBLIZNE 78 ROKOV A STALE NARASTA. DOSLEDKOM
UVEDENEJ DEMoGRAFICKEJ ZMENY 5a UKAZAI
EXpoNENCTALNy NARAST Wsnrru cHonOe. pRETo
DRUHoU otAzxou osrAvn, AKA JE t{/ALtrA Zvorn
sENloRov? AtG toZxnZvorn v zoRnvfz

^,!\l,

IMOZU OMECA-3 IVIASTNEIt

PRISPIET K ZDRAVEMU
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byvatelia Slovenska sf lidrami
v najkratSom ,,Zivote v zdravi"
v eU. eridiny sf r6zne, ale

m6Zeme vidief nedostatok infu esticii
do zdravotnej starostlivosti, nevhod-
n6 stravovacie n6vyky a nevhodnli
Zivotnf Stfl. V geriatrickej starostlivosti
a v rjstavoch pre seniorov sa primera-
n6 strava dastokr6t zanedbdva a ne-
venuje sa jej dostato6n6 pozornost,
hoci je jej vyiznam vedecky podloZenf.
Preto je potrebn6 zvy5ovat povedomie
o zdravej viZive a stravovani senioroy
budricich seniorov, ako aj v5etklich
I'udi, ktori seniorom pomShajd v ich
Zivotnej situdcii. Dlh5f Zivot so sebou
prin65a nov6 prileZitosti nielen pre
star5ich l'ud[, ale aj pre spolocnost ako
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celok. Tieto roky poskytujri prileZitost
venovat sa novfm dinnostiam, ako je .

d'alSie vzdelSvanie, nov6 kari6ra alebo
dlhodobo zanedb6van6 v65ei pre ne-
jakf z6l'ubu. Rozsah tfchto prileZitosti
a prinosov v5ak vo vel'kej miere z6visi
od jedn6ho faktora: zdravia. Zdrav,i
Zivotnli Styil vr6tane stravovania a fy-
zickej aktivity prispieva k v'irazn6mu
zn(Zeniu chronickfch chor6b a k zvy -
Seniu kvality Zivota vrStane duSevn6ho-zdravia.

Go je zdrav6 stamutie?
Podet l'udi, ktorisa do1ivalt vysok6-
ho veku narast6; do roku 2050 by sa
mal podet 100 rodnfch I'udi zvli5it aZ
osemn6sobne. Aby si I'udia mohli aj

vo vySSom veku uZivat svoju nez5vis-
lost a Zit zdravli a spokojn'i Zivot bez
chor6b, mala by sa pozornost sri-
stredit najmii na oddialenie n6stupu
ochoreni, ktor6 sf so starnutim spo-
jen6. Dobr6 tyzick{ a du5evn6 kon-
dicia dokdZe vfznamne zvfSit kvalitu
Zivota seniorov. Starnutie m6Zeme
opisaf ako prirodzenf s(dast Zivotn6-
ho cyklu dloveka. Jedn6 sa v'fznam-
nri etapu rnlivinu jednotlivca, kedy
nast6vajri postupne zmeny na drovni
buniek a2 orgAnov, v ddsledku doho
sa zmen5uje schopnost organizmu
adaptovat sa na zmeny prostredia.
Zvy5ujrici sa vek sa povaZuje za
najd6leZitej5i rizikov'i faktor pre vznik
r6znych porfch pamdte a demencii,



KYSELI NY
STARNUTIU?

ktor6 srivisia s orocesmi vedricimi
k ribytku sil a zvliSenej krehkosti se-
niorov. Vzhl'adom k tomu, Ze proces
starnutia sa ned5 zastavit, je vel'mi
d6leZit6 dbat na spomalenie n6stupu
ochoreni sdvisiacich s vekom. Star-
nutie m6Zeme cielene ovplyviovat
a manalovaf; to znamen6, Ze proces
starnutia m6Zeme do urditej miery
ovplyvnit svojim aktivnym postojom
k nemu. V starobe nesmieme zab[dat
na vykon6vanie primeranej fyzickej
aktivity, aj na udrZiavanie soci6lnych
kontaktov, do tieZ napom6ha udrZia-
vat si zdravf mysel'a ducha. Proces
starnutia tieZ ovplyvriuje pritomnost
r6znych bioaktivnych l6tok v strave,
medzi ktor6 patria aj omega-3 mast-

n6 kyseliny. Omega-3 mastn6 kyse-
liny sU hlavnou zloZkou nervorny'ch
buniek, majf pozitivne ridinky na ich
funkciu, tak isto na tvorbu bielkovin
a metabolizmus svalov6ho tkaniva.
Pom6hajf chr6nit org6ny pred ich po-
Skodzovanim a zApalom, dlm oddal'u-
jri po5kodenie az6nik buniek.

tlasb6 kyseliny
Tuky s[ vel'mi dasto sp5jan6 s negativ-
nymi ridinkami na l'udskyi organizmus,
ako je napriklad vysok6 hladina cho-
lesterolu, vznik obezity, ako aj rozvoj
srdcovo-cievnych ochoreni. Vedeli ste
vSak, Ze existujri I ,,zdrav6huky"?
Ako hlavn6 zloZky tukov oznadujeme
mastnti kyseliny (MK). Patria medzi

nich tzv. nasliten6 MK pritomn6 vo
vdd5om mnoZstve naoriklad v brav-
dovej masti, alebo v kokosovom oleji.
Dalej s[ to nenasliten6 MK, medzi
ktor6 patria omega-3, omega-6
a omega-9 MK.
Akli rozdiel je medzi jednotliu/mi
druhmi MK? Rozdiel je v ich Struktfre
a v ri6inku na organizmus. Pre zdravf
organizmus v podstate potrebujeme
v5etky druhy MK, ale d6le2it17 je po-
mer zastfipenia jednotlivfch mastnlTch
kyselfn. Nasften6 MK (nemajri dvojitri
vizbu) s[ v malom mnoZstve potreb-
n6 na spr6vnu vlTstavbu membr6n
(obalov) na5ich buniek. Pri vdd5om
mnoZstve sa vSak sp6jajf so zvySova-
nim hladiny tzv.,,zl6ho cholesterolu"
(LDl-cholesterol), s rozvojom obezity,
a teda so zvli5enfm rizikom srdcovo-
-cievnych ochoreni.
Z nenaslitenlich MK (maj[ jednu
a viac dvojitfch viizieb) sri dve MK,
ktor6 si organizmus nevie syntetizovat
a musi ich dostaf potravou. Hovorime
im esenci5lne MK. Jednou z nich je
kyselina linolov6 (dve dvojit6 viizby),
ktorii patri do skupiny omega-6 MK

december 2021 PRILOHA APSS / 35



a druhou je kyselina alfa-linol6nov6 (tri
dvojit6 vitzby), ktor6 patri do skupiny
omega-3 MK. Z \ichto esenci5lnych
MK sa potom v organizme tvoria
d'alSie MK, ktor6 majrl r6zny rlcinok
na organizmus. VSetky nenasyiten6
mastn6 kyseliny sf d6leZit6 pre spr6v-
ne fungovanie I'udsk6ho organizmu,
ale musia byt pritomn6 v organizme
v spr6vnom pomere. Nenasften6
MK zohr6vajf vlTznamnri flohu pri
tvorbe bunko4ich membr6n v mozgu,
srdci, svaloch, ale aj inlich org6nov.
Bunkov6 membr6ny sa podiel'ajrl na
zabezpedovani komunik6cie medzi
bu n kam i v zdjomny m transportom
viaceryTch l6tok. Ak srl membr6ny po-
Skoden6 a nepracujri spr6vne, m6Ze
z dlhodob6ho hl'adiska doch6dzaf.
k r6znym zdravotn;im probl6mom,
ako sri napriklad astma, ob5trukdn6
choroba pl'ric, inzulinov6 rezistencia,
hypertenZa, srdco{ infarkt, mozgovS.
mftvica, niektor6 druhy rakoviny, ako
aj poruchy du5evn6ho zdravia.
Medzi omega-9 MK patrf kyselina
olejov6 (m6 jednu dvojitri viizbu),
ktor6 je napriklad pritomn6 vo vel'kom
mnoZstve v olivovom oleji, ale aj v ka-
dacej alebo mangalicovej masti. T6to
mastn6 kyselina sa nem6Ze oxidadne
po5kodif a preto sa jej prisudzuje aj
antioxidadn6 vlastnost'.
Omega-6 MK potrebujeme v malom
mnoZstve na stabiliz6ciu bunkornl'ch
membr5n, ale majri flohu aj pn tvorbe
l6tok, ktor6 reguluj( napriklad z6pa-
lov6 reakcie v organizme. Av5ak, ak
je hladina omega-6 MK vysok5, m6Ze
to viest k spri5thniu alebo prehlbeniu
r6znych ochoreni. Z omega-6 MK
sa totiZ tvoria l6tky, ktor6 podporujf
zApalovy proces v organizme, do je
vyznamny faktor viacerlich, vySSie

spominanlTch ochoreni.

0mega-3 mastn6 kyseliny
Medzi omega-3 MK patri esencf6lna
kyselina alfa-linol6novA (A1A), z ktorej
sa syntetizujrl dhl5ie rny'znamn6 ome-
ga-3 MK, napr. kyselina eikozapenta6-
nov6 (EPA), a kyselina dokozahexa6-
novd (DHA). Hlavnfm zdrojom Al-A sri
semen6 rastlin - lbnov6 semienka,
chia semienka, tekvicov6 semienka,
ar6zne orechy, a to najmd vla5sk6
orechy. EPA a DHA prijimame konzu-
m6ciou tudnfch morskr/ch 4/b, ako je
losos, makrela, sled'a sardinky. EPA
a DHA sa tieZ nachiidzaju v dopln-
koch r{Zivy, ktor6 s[ k dispozicii bud'
ako emulzie (rybi olej), alebo v po-
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dobe kapsfl/toboliek. Emulzie sa
dokdZu v organizme lep5ie vstrebaf
a vel'kou vr/hodou je, Ze sa m6Ze
upravif ich chut'.

Uplyr na zdrauie
Koncom 18. a zadiatkom 19. storodia
do5lo vplyvom pol'nohospod6rskej
a priemyselnej revohlcie k v'fraznq
zmene stravovacich n6vykov. Kfm
dovtedy boli hlavnfmizloZkami po-
travy zelen6 listov6 rastliny, ovocie,
chud6 mdso, ryby a r6zne bobu-
I'oviny, n6stupom revohicii v strave
postupne pribfdal prijem cukru,
p5enice, ryZe a kukurice. Na tento typ
stravy nebola na5a genetickl vlbav a,
ktord riadi aj metabolizmus dloveka,
usp6soben6. Zmenil sa pomer ome-
ga-6 ku omega-3 MK z hodnoty 2:1

na 15-16:1. Ako sme uZ spomenuli
vySSie, zvli5enyi prijem omega-6 MK
m6 v5ak na zachovanie zdrav6ho or-
ganizmu negativny ridinok. Omega-6
MK sa nach6dzgfi napriklad v der-
venom mdse, hydine, vajciach alebo
sl nednicovom oleji. Spri5tal ti z6palo-
v6 reakcie a m6Zu podporovaf vznik
arozv$ ischemickej choroby srdca,
artritidy alebo aj rakoviny. Okrem
toho ovplyviujf funkciu membr6n
nervovfch buniek, do m6 vplyv na
celkovrl funkciu mozgu a centr6lnej
nervovej s(stavy.
Aby sme predi5li negativnym d6sled-
kom zvf5enej konzum6cie ome-
ga-6 MK, mali by sme konzumdciu
omega-3 MK zuf5if (t'im by sa zniZil
pomer omega-6 ku omega-3 MK).
Pomer omega-6 : omega-3 by nemal

.i=*€
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presiahnut5 : 1 (optimum je 2 : 1).
U seniorov s[ v5ak hladiny omega-3
MK dastokr6t niZ5ie, ako by mali byt
a to v d6sledku konzum6cie nevyv6-
Zenej stravy. KedZe DHA je zastripen6
najmii v sivej hmote mozgu, pre jeho
spr5vne fungovanie a oddialenie
kognitivnych ochoreni spojenfch
so starnutim, je d6leZit6 dbat na
prisun omega-3 MK vo vyv6Zenej
strave. EPA sa v mozgu vyskytuje
iba v stopovom mnoZstve, napriek
tomu m6 vyznamntj funkciu - spo-
mal'uje z6palov,i od poved' organ izm u.
DalSou zv'fhod omega-3 MK je ich
schopnost zniZoval,,hladinu tukov"
(triglyceridy) v krvi. UdrZovat hladi-
nu triglyceridov ,,pod kontrolou" je
doleZitlim ciel'om, pretoZe extr6mne
zvf5en6 triglyceridy m6Zu prispievat

napriklad k aktitnemu z6palu pankre-
asu a vy55iemu riziku vzniku kardio-
vaskul6rnych ochoreni. Omega-3 MK
majf teda schopnost zniZovat tvorbu
z{palov,i ch molekrj l, stim u lovat im u -
nitu a zmieriovat z6palov6 procesy
v organizme.

OdporfGand dennd ddvka
Nedostatok omega-3 MK v prijimanej
potrave je u beZnej popul6cie do-
spellTch vel'mi 6astf. U seniorov sa
vySSia hladina cirkulujricich omega-3
MK v tele sp6ja s niZ5im rizikom
nezdrav6ho starnutia. Podl'a Svetovej
zdravotnickej organiz6cie a Eur6pske-
ho riradu pre bezpednost potravln by
sme mali ziskat najmenej pol percenta
na5ich kal6rii zoz6kladnq omega-3
MK - ALA; stadijedna polievkov6
lyZica chia semienok alebo mledch
I'anovfch semienok denne.
Odporfcan6 d6vka EPA a DHA je
podl'a viid5iny lekiirskych odborni-
kov a zdravotnickych organiz6ci( 25O
aZ 500 mg denne, a to prim6rne zo
stravy. PriemernI spotrebu 250 mg
EPA a DHA za defi poknfva zvf5e-
nie konzum6cie ryib na 230 g rib za
tliZdei (dve jedl6 s mastnfmi rybami
zaI'!2defi).
Druhou moZnostbu sri vol'nopredaj-
n6 vliZivov6 doplnky (suplementy),
napriklad v pripade nechutenstva
ku ryb6m. Av5ak, niektor6 suple-
menty nemusia v5ak obsahovat tak6
mnoZstvo ri6innlich l6tok, ako je
uveden6 na obale. Preto sa ored-
nostne odponlda prijimat omega-3
MK v potrave, vo forme lieku aZ po
konzult6cii s lek6rom. Bez dozoru
lek6ra sa neodpor[da prekrodit d6vku
omega-3 MK 3 g/den. Vysok6 d6vky
m6Zu viesf k ojedineh.fm vedtaj5im
neZiaducim ridinkorn - dedka stolica,
hnadky, nevolnost, zvracanie, nechu-
tenstuo. TieZ sa odponida tfZdei pred
operadnlim z6krokom preruSit uZivanie
omega-3 MK. Omega-3 MK vo vyS-
Sich dSvkach m62u znilova(. zr62anli-
vosf krvi, a {m vyvolat krv6canie (do
Zalidka, pripadne do mozgu), takZe
pokial'beriete lieky na riedenie krvi,
alebo trpite nejaklim ochorenim, ktor6
ovplyviuje krvnt zr62anlivost, bolo by
vhodn6, aby v6s v65 lek6r pravidelne
monitoroval.

76vet
Z uvedenyTch inform6cii vypl,iva, 2e
omega-3 MK maji v I'udskom orga-
nizme vel'a r6znych d6leZitSich funkcii

a ich dostatok je nevyhnutny pre zdra-
v6 fungovanie I'udsk6ho organizmu,
ktor6 m6 viznamni vplyv na zdrav6
starnutie l'udi. Dbajme preto na dosta-
tocnf prijem omega-3 MK vo vyv6Ze-
nej dennej strave a zarad'me morsk6
ryby, pripadne semienka a orechy do
svojho jed6lnicka.

Livia Gaido6ovd
IJstav tekdrskej chdmie, biochemie

a klinickej bioch6mie LF UK, Bratislava
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