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lzvle€ek
Pravilna prehrana starostnikov je pomemben del zdravega nacina zivljenja, ki

ohranja in krepi zdravje. S tem se zmanjsa obolevnost in prezgodnja smrt ter
podaljSuje neodvisnost posameznikov. Od pravilne prehrane zahtevamo, da je
energetsko, hranilno in biolosko polnovredna, da je pravilno porazdeljena ¢ez
dan, da ima primerno nasitno vrednost, da ustreza prehrambenim navadam

ter daje obCutek zadovoljstva in dobrega pocutja ob jedi in po njej.

Abstract
Food is important in all stages of life and it is not only a mere refl ection of the

nutritional needs as it also provides comfort and impact on human wellbeing
as well as health. The process of aging leads to psychologica, social and
biological changes. During aging bodily functions become weaked. This
leads to poorer acceptibility of food, decreased appetite as well as decreased
absorption of nutrients.

Priporocila za vnos energije

Potrebe po energiji se od 30. leta dalje zmanjSujejo (priblizno 5 % na vsakih 10
let).Vzrok za manjSe energijske potrebe sta zmanjSana telesna dejavnost in
bazalni metabolizem, ki se zaradi zmanjSane miSicne mase v obdobju desetih
let zmanjSa za 1-2 %.

Tabela 1: Priporo€eni vnos energije pri starostnikih ob normalni telesni visini
in masi ter ob zmerni fi zi¢ni aktivnosti (Vir. DACH, Referencne vrednosti za
vnos hranil, 2004).
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9,5 7,5 2300 1800 140 135 34 33

Priporocila za vnos ogljikovih hidratov

V prehrani starostnikov morajo ogljikovi hidrati predstavljati veC kot 50 %
dnevnega energijskega vnosa, saj se le tako lahko prepreci izraba beljakovin
kot vira energije. PriporoCa se uzivanje Zivil, ki vsebujejo Skrob, prehranske
vlaknine in esencialne hranilne snovi ter po¢asi dvigujejo raven sladkorja v
krvi (zivila z nizkim glikemi¢nim indeksom). Prehranske vlaknine so izjemnega
pomena, saj zavirajo nastanek Stevilnih bolezni in funkcijskih motenj, kot so
zaprtost, divertikuloza debelega Crevesa, rak na debelem ¢revesu, zol¢ni
kamni, poviSan holesterol v krvi, aterioskleroza, sladkorna bolezen, debelost.
Priporocljivi dnevni vnos vlaknin je najmanj 30 g, kar pomeni, da morajo
starostniki zauziti najmanj 400 g sadja in zelenjave.

Priporocila za vnos mascob

Masc€obe v prehrani so za Cloveka nujne, saj vsebujejo Zivljenjsko pomembne
mascobne kisline, poleg tega povecujejo energijsko gostoto hrane, pospesujejo
absorbcijo v mas€obah topnih vitaminov (A, D, E in K) in povecujejo nasitno
vrednost hrane.

Priporocljiva so zivila, ki vsebujejo nenasiCene mascobne kisline, saj te, v
optimalni koli¢ini, zmanjSujejo tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja,
povisujejo koncentracijo holesterola HDL in znizujejo koncentracijo holesterola
LDL. V prehrani starostnika lahko mascobe predstavljajo 30 % dnevnega
energijskega vnosa.

Priporocila za vnos beljakovin

Optimalen vnos beljakovin je za starostnike pomemben zaradi prepreCevanja
izgube misicne mase in boljSega delovanja imunskega sistema, zato se
priporoCa uzivanje zivil, bogatih z beljakovinami. Nekatere Studije so pokazale,
da so potrebe po beljakovinah pri starostnikih nekoliko visje kot pri mlajsih
odraslih, vendar pa v te Studije ni bilo zajetih dovolj ljudi, zato $e vedno

velja priporocilo, da je dnevna potreba starostnikov po beljakovinah 0,8 g/kg
telesne teze. V prehrani starostnika pa beljakovine predstavljajo od 8 do 10 %
dnevnega energijskega vnosa.

Priporocila za vnos vitaminov

Vecine vitaminov ¢lovesko telo ni sposobno sintetizirati samo, zato jih mora
dobiti s hrano. Za pokritje priporo¢ene dnevne koli€ine vitaminov je potrebno
uzivati uravnotezeno, mesano prehrano.

Sestavljanje jedilnikov za osnovno prehrano starostnikov



Pri sestavljanju jedilnikov za starostnike upoStevamo nacela uravnotezene
mesane prehrane. NajpomembnejSe mesto v prehrani starostnika zavzemajo
Zita in zitni izdelki, sledijo sadje in zelenjava, meso in zamenjave, mleko in
mlecni izdelki ter mascobna in sladka Zivila.

Zita in Zitni izdelki

Ta skupina zivil predstavlja bogat vir ogljikovih hidratov, vitaminov, mineralnih
snhovi in prehranskih vlaknin. Vsak dnevni obrok mora vsebovati vsaj eno
Zivilo ali jed iz te skupine. Priporocljiva zivila so kruh (rzeni, polnozrnati, ovseni
...), polnozrnate testenine, kosmici, kase, nepoliran riz, krompir, polenta. Man;
priporocljiva Zivila pa so beli riz, testenine iz bele moke, beli kruh in pekovsko
pecivo.

Sadje in zelenjava

Z uzivanjem sadja in zelenjave v telo vnasamo prehranske vlaknine, tekocino,
vitamine in mineralne snovi. V dnevnem jedilniku mora biti vsaj ena tretjina
sadja in zelenjave surova, preostali dve tretjini pa zagotovimo s kompoti,
sokovi, kuhano zelenjavo ...

Meso in zamenjave za meso

Med primerne vrste mesa priStevamo vse vrste pustega mesa in rib, jajca

v manjSih koli¢inah in kakovostne mesne izdelke. V to skupino sodijo Se
ogljikohidratna zivila z veliko prehranskih viaknin, kot so fi zol, grah, le¢a, soja,
bob.

Mleko in mlecni izdelki

Mleko vsebuje hranilne snovi v skoraj idealnem razmerju, zato je skoraj
polnovredno zivilo za ljudi v vseh starostnih skupinah. V prehrani starejsih

so primerni predvsem delno posneto mleko, pusta skuta, manj mastni siri in
fermentirani mlec¢ni izdelki.

Masc€obe in mascobna zivila

V prehrano vklju€ujemo predvsem kakovostna, hladno stiskana olja. Zaradi
vecje vsebnosti nasi¢enih mascéobnih kislin in holesterola so manj primerne
mascobe Zivalskega izvora.

Sladkor in sladka Zivila

Sladka zivila naj bodo v prehrani starostnika v zelo omejenih koli¢inah.
VKklju€ujemo jih v kompleten obrok hrane, skupaj z drugimi zivili.

\

PijaCe

Dnevno naj bi ¢lovek zauzil od 1 do 1,5 litra tekocCine, potreba po tekocini pa se



poveca, Ce se poveca njeno izloCanje (npr. poviSana temperatura, povecane
telesne aktivnosti).

Najbolj primerne pijaCe so voda, nesladkani ¢aji, naravni sokovi brez sladkorja.
Zacimbe in diSavnice

V starosti je prag okusanja pri €loveku nekoliko visji, zato se hrana lahko
nekoliko bolj zacini s svezimi zacimbami in diSavami. Omeijiti je treba sol, zato
se uporabljajo zZivila z nizko vsebnostjo soli, jedem pa se sol dodaja v ¢im

man;jsi koli€ini.

Postopki priprave hrane, prilagojene starejSim osebam

Pri starejSih ljudeh se pogosto pojavljajo tezave z zve€enjem in poziranjem
hrane, zato je v izogib tveganju za nastanek podhranjenosti jedem z razli¢nimi
mehanskimi postopki (sekljanje, miksanje, mletje, pasiranje) potrebno
spremeniti konzistenco. Glede na spremenjeno konzistenco tako lo¢imo:

00 tekoCo hrano, ki je pripravljena iz razli¢nih kuhanih Zivil, spasirana in
razredCena do take mere, da se lahko pije po slamici. Ta hrana je lahko
prebavljiva in z malo vlakninami, uporabna je le kraj$i ¢as. Ce se jo

uporablja daljsi Cas, je potrebno dodajanje enteralnih preparatov, ki imajo

vi§jo energijsko in hranilno vrednost;

00O kasasto hrano, pripravljeno iz kuhane hrane, ki se pretlaci, zmiksa ali
seseklja, da dobi kasasto konzistenco. Je lahko prebavljiva hrana;

L0 pasirano hrano, ki je zelo podobna kaSasti, le da so tukaj vsa Zivila Se
pasirana in imajo gladko konzistenco. Ta hrana vsebuje zelo malo viaknin,

ker se jih s pasiranjem skozi pasirko odstrani.

Zakljué€ek

Hrana je pomemben dejavnik v vseh obdobjih Zivljenja, loveku daje ugodie ter
vpliva na njegovo dobro pocutje in zdravje. Ko se Clovek postara, se spremenita
okus in odnos do uzivanja hrane, zato je treba prehrano starostnikov skrbno

nacrtovati s pestrim izborom zivil in ustrezno pripravo.
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