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OBRAVNAVO PREHRANSKIH VSEBIN oskrbe starejsih J

URAVNOTEZENA PREHRANA STAREJSIH ODRASLIH

Vsebuje naj ustrezno koli¢ino dnevnega vnosa energije (20 % nizji energijski vnos kot pri
mlajsih odraslih), beljakovin in mikroelementov.

Dnevni vnos ogljikovih
hidratov (predvsem
polnozrnati izdelki,

Ustrezen dnevni vnos tekocine
(vsaj 1600 mL/dan), saj je
dehidracija pogost pojav.

zelenjava, manj sladko
sadje) je med 45% in 60%.

Beljakovine so bistvena
hranilna snov pri

MEREEIOR ] [Pree Sisile prehranjevanju starostnika.

priblizno tretjino dnevnega

energiskeqalvnosa: Beljakovinska Zivila naj

: R bodo v vsakem obroku.
Priporoceni viri:

mascobe rastlinskega izvora
(oljéno, repic¢no, sonéni¢no
olje) in mascéobe v ribah.

Viri beljakovin: Mleko in
mlecni izdelki, pusto meso,
ribe, strocnice.

https://hnrcatufts.edu/myplate/about/what-myplate-older-adults

Hranilna snov | Dnevni vnos Primeri ustreznih Zivil Opombe

Kalcij 1000-1500 mg Mleko in mlecni izdelki, Absorbcijo pospesuje vitamin D, zmanjSujejo pa oksalati,
mandlji, marelice, sardele, | lignini. Slabsa absorbcija z viSanjem starosti. Skupaj z
Zita vitaminom D zmanjSuje moznost upada kostne mase.

Vitamin D 10-25 pg (oz. v pov- | Mastne ribe, rumenjak Varovalni ucinki zmanj$anju izgube kostne mase (pad-

pre¢ju 15 ug za starost | drobovina (zZivila Zivalske- | ci, zlomi) in pred upadom delovanja gibalnega aparata.
60-74 let in 20 ug za |ga izvora) Dodajanje krhkim posameznikom, ki imajo visoko tveganja
starost nad 75 let). padca in/zlomov kosti.

Vitamini B12 | 2,5 ug Meso, ribe, jajca, mleko in | Zaradi vecjega tveganja za pomanjkanje vitamina B12 pri
mlecni izdelki, fermenti- | strogi vegetarijanski oz. veganski prehrani se priporo¢a
rana rastlinska zivila dodajanje aktivne oblike v obliki prehranskih dopolnil.

Zelezo 10 mg Mleko in mlecni izdelki, Vnetja oz. bolezni spremenijo koncentracijo feritina v serumu.
mandlji, marelice, sardele, | Fitinska kislina, kalcij, dolocene mlec¢ne, jajéne beljakovine
zita zavirajo absorbcijo, vitamin C pa jo pospesuje.

Financira
Evropska unija
NextGenerationEU

Nacionalni institut Integracija
N I Z za javno zdravje geriatriéne ) N G( 1
oskrbe starejsih

Projekt sofinancirata Republika Slovenija, Ministrstvo za zdravje in Evropska unija — NextGenerationEU. Projekt se izvaja skladno z nacrtom v okviru razvojnega podrocja: Zdravstvo in
socialna varnost, komponente 1: Zdravstvo (C4 K1), nalozbe: Krepitev kompetenc kadrov v zdravstvu za zagotavljanje kakovosti oskrbe, projekt: Integracija geriatricne oskrbe starejsih.

NACRT ZA @ REPUBLIKA SLOVENIJA

o MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE




