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URAVNOTEZENA PREHRANA STAREJSIH ODRASLIH

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

UZivanje dovolj tekocine (vsaj 1600 mL/dan)
Telesna aktivnost, zdravila, ipd povecajo potrebe po tekocini.

Dehidracija je pogost problem starostnikov.

Vnos ogljikovih hidratov (predvsem polnozrnati izdelki, zelenjava, manj sladko sadje) je
med 45% in 60%.

Sadje in zelenjava predstavljata vir zascitnih snovi, zato se jih uziva vec¢krat dnevno.

Polnozrnati izdelki so boljsa izbira od izdelkov iz bele moke, saj vsebujejo prehransko
vlaknino in vitamine skupine B.

Masc¢obe naj predsta-
vljajo priblizno tretjino
dnevnega energijskega
vnosa.

Priporoceni viri: mascobe
rastlinskega izvora (olj¢-
no, repi¢no, soncni¢no
olje) in mascobe v ribah.
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Beljakovine so bistvena hranilna snov pri prehranjevanju starostnika. Pri-
poroc¢en vnos beljakovin za zdrave posameznike med 1,0 g/kg TM/dan in
1,2 kg g/kgT M/dan, V primeru akutne ali kroni¢ne bolezni naj bo vnos
beljakovin od 1,2 - 1,5g/kg TM/dan ali celo 2 g/ kg TM/dan v primeru
resne bolezni, poskodbe ali podhranjenosti.

Beljakovinska Zivila naj bodo v vsakem obroku.

V novejsih $tudijah se beljakovinski dodatki (vkljuéno z aminokislinami in
obogatenimi beljakovinskimi dodatki) kombinirajo s telesno vadbo, saj
povecujejo misicno maso. Preiskuje se tudi vnos esencialnih aminokislin
(najbolj preudevan je levcin) in sirotkinih beljakovin.

StarejSe osebe, ki uzivajo vecjo koli¢ino beljakovin, poc¢asneje izgubljajo
telesno maso in jo ob povecani fizicni aktivnosti hitreje pridobivajo.
Optimalna je kombinacija razliénih virov beljakovin.

Viri beljakovin: Mleko in mlecni izdelki, pusto meso, ribe, stro¢nice.

Takoj po telesni aktivnosti je priporo¢en vnos 20-25g kg B/TM.

Vnos energije pri starej$ih odraslih ne sme biti niZji od 105 kJ (25kcal)/kg telesne mase dnevno, saj je nizji dnevni energijski vnos lahko povod za nastanek krh-
kosti. Energijske potrebe se z leti zmanj3ujejo zaradi zmanj$anega osnovnega (bazalnega metabolizma) ter zmanjsanja telesne aktivnosti.

Hranilna snov | Dnevni vnos Primeri ustreznih Zivil Opombe
Kalcij 1000-1500 mg Mleko in mleéni izdelki, mandlji, | Absorbcijo pospesuje vitamin D, zmanjSujejo pa oksalati, lignini;
marelice, sardele, Zita Slabga absorbcija z vi$anjem starosti.
Skupaj z vit. D zmanjsuje moznost upada kostne mase.
Vitamin D 10-25 pg (oz. v povpredju 15 | Mastne ribe, rumenjak drobovina | Varovalni uéinki zmanj$anju izgube kostne mase (padci, zlomi) in pred upa-
g za starost 60-74 let in 20 | (Zivila Zivalskega izvora) dom delovanja gibalnega aparata.
Hg za starost nad 75 let). Dodajanje krhkim posameznikom, ki imajo visoko tveganja padca in/zlomov
kosti.
Vitamini B12 2,5 ug Meso, ribe, jajca, mleko in mle¢ni | Zaradi vecjega tveganja za pomanjkanje vitamina B12 pri strogi vegetarijanski
izdelki, fermentirana rastlinska | oz. veganski prehrani se priporo¢a dodajanje aktivne oblike v obliki prehran-
Zivila skih dopolnil.
Vitamini C 60-100 mg Jagodicevje, paprika, brstiéni| Starejsi odrasli nimajo visjih priporocil glede vnosa kot mlajsi odrasli.
ohrovt, citrusi
Zelezo 10 mg Mleko in mleéni izdelki, mandlji, | Vnetja oz. bolezni spremenijo koncentracijo feritina v serumu.
marelice, sardele, Zita Fitinska kislina, kalcij, dolodene mleéne,jajéne beljakovine zavirajo absorbcijo,
vitamin C pa jo pospesuje.

Absorbcija kalcija iz prehrane je odvisna od prisotnosti vitamina D. Ravni hidroksivitamina D so bile znatno niZje pri starejSih odraslih s sarkopenijo. Vecina vita-
mina D izvira iz sonéne svetlobe (80 odstotkov), zato so ravni 250HD v serumu najnizje pozno pozimi in zgodaj spomladi.

Pri zdravih starostnikih z uravnotezeno prehrano ni potreb po dodajanju vitaminov in/ali mineralnih snovi. Vitamini se morajo z osnovnimi Zivili uzivati vsak dan.
Pozornost pa je potrebno predvsem nameniti: vitaminu D3 ter vitaminom skupine B ter kalciju, Zelezu.

Dodatki magnezija izboljSajo ucinkovitost pri starejsih odraslih in vplivajo na pusto misicno maso in presnovo. U¢inek magnezija na telesno zmogljivost je bil bolj

ociten pri osebah z vnosom magnezija s hrano kot s prehranskimi dopolnili.
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Projekt se izvaja v okviru Nacrta za okrevanje in odpornost, ki je nacionalni program reform in nalozb za ublazitev gospodarske in socialne posledice
pandemije covida-19 v Sloveniji in podlaga za koris¢enje sredstev evropskega Mehanizma za okrevanje in odpornost.




