Starenje ljudi je neminovan prirodni bioloski proces

Po definiciji SZO starijim osobama se smatraju osobe koje
imaju vise od 65 godina

Prema statistickim podacima udeo starih osoba u
populaciji je veéi od 17%, a predvida se da ¢e do 2050.
godine vise od 30% stanovnistva biti starije od 65 godina

Pravilnom ishranom i nacinom Zivota moZe se odrzati
vitalnost i sposobnost za rad (umni i fizicki) u toku dugog
niza godina

Mnogi ljudi pokazuju znake senilnosti znatno ranije — ve¢
u petoj deceniji, Sto je posledica izmedu ostalog i
nepravilne ishrane




Sa starenjem sve viSe se osecaju problemi u funkcionisanju
organizma kao celine ali i njegovih pojedinih delova u manjoj
ili ve¢oj meri — dolazi do slabljenja ¢ula vida, sluha, mirisa,
ukusa, osecaja ravnoteze

Dodatno dolazi i do smanjenja broja neurona sto za posledicu
ima smanjenje kognitivnih funkcija

Ogledi radeni na pacovima - vitalniji iriivlji su bili oni koji su
dobijali veée kolicine Ca,
vit. A i vit. B, (riboflavin)

nergetske potrebe (narocito posle 70. godine) su manje:

* potrebno je manje energije za misi¢nu aktivnost
* smanjuje se bazalni metabolizam
- za osobu 60-70. godine nizi je za 10% nego od osobe od
30 god.
- za osobu 70-90. godine nizZi je za 20%
U starijim godinama malo ljudi radi teske fizicke poslove, en.

potrebe za bazalni metabolizam su manje, pa su i ukupne
energetske potrebe znatno manje nego kod mladih ljudi

Starije osobe u cilju odrZanja idealne teZine trebaju postepeno
da smanjuju ukupnu koli¢inu hrane, a narocito hrane visoke
energetske vrednosti

PozZeljno je izbegavati poslastice, rafinisane Zitarice, masti

NajvisSe energije treba da potice iz namirnica koje su nosioci
proteina, min. materija i vitamina




Regulacija energetskog bilansa se pored uravnoteZenog unosa
hrane postize i fizickim aktivnostima

* UMERENE FIZICKA AKTIVNOST
* DRUZENJE U DOMU ZA STARA LICA
* BORAVAK U PRIRODI

Starenjem se desavaju dve bitne promene u telu:

1) postepeno smanjivanje sadrzaja telesne vode

2) usporavanje svih hemijskih procesa u telu
Zbog smanjenja sadrzaja vode povecava se koncentracija
mineralnih sastojaka u éelijama, a to menja rastvorljivost
celijskih proteina koji se taloze, pa grada celije postaje
sloZenija
Smanjuju se biohemijske reakcije i prestaje rastenje, a
istroSene éelije se usporeno regenerisu
Hormoni i enzimi se sporije stvaraju, pa se usporavaju sve
hem. reakc. u telu
Koza postaje labava, neelasti¢na i smezurana
Ne stvara vise vit. D, niti je u tolikoj meri sposobna da gradi
antitela za odbranu od infekcija
Kontrakcije misi¢nih vlakana su slabije, teze se obnavljau
proteini i teZe odstranjuju produkti misiécnog rada




U kostima ne dolazi do taloZenja soli Ca i P, pa postaju krte i
lomljive

Veze izmedu kostiju su kruce (ligamenti) pa se zglobovi teze

savijaju
Posledica je smanjena pokretljivost, sto moze biti uzrok
gojznosti

Smanjuje se funkcija jetre koja je srediste hem. procesa

Pluéa postaju neelasti¢na i manje snabdevaju organizam
kiseonikom, sto dodtno utice na smanjenje sagorevanja
hranljivih mat. i utice na sklonost ka gojaznosti

Krvne celije i hemoglobin se slabije stvaraju pa se manje
kiseonika doprema do éelija

I rad mozga biva usporen, pa dolazi do poremecaja u razmeni
materija i do promena u varenju

Sva cula postaju manje osetljiva — culo ukusa i mirisa slabe
zbog degeneracije Culnih telasaca u nosu i na jeziku, pa se
desava da starije osobe presole jelo
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negativan uticaj na krvni pritisak
Starenjem se gube zubi — dolazi do oteZzanog Zzvakanja

hrana neusitnjena dospeva u Zeludac i nije potpuno
podlozna delovanju enzima za varenje

C hranljivi sastojci ne prolaze kroz zid creva i ne dospevaju
u krvotok, ve¢ odlaze u debelo crevo gde su prisutne
bakterije koje ih razlazu i dolazi do stvaranja gasova,
nadimanja i stomacnih problema




Zbog nedostatka zuba, starije osobe sve c¢esce jedu kaSastu
hranu ¢ija je osnova skrob, pa ¢esto u takvoj hrani nema
dovoljno min. mat. i vitamina

..... .

Zeludac je manje elasti¢an i pokretan, pa njegovi misi¢i nisu u
Cstanju da potisnu hranu navise u dvanaestopalacno crevo

hrana koja se zadrzava moze da pocne da truli
1

Preporuke su da starije osobe ne jedu velike koli¢ine hrane
odjednom i da posle svakog obroka prilegnu

Zeludaéna sluzokoza ne luéi dovoljno = | _
zeludacne kiseline koja je potrebna da!:ﬁ?‘ N
bi se iskoristilo Fe iz hrane>

malokrvnost

U ishrani starijih osoba masti trebaju da budu zastupljene u
manjim koli€ina, ali su neophodne zbog zasi¢ujué¢e moéi, kao i
poboljsavanja ukusa hrane a i nosioci su liposolubilnih
vitamina

Preporucuju se masti sa nizim tackom topljenja (ulja i maslac)
i one koje su u obliku emulzija (u mleku i maslacu) jer se
lakSe vare

Preporucuje se smanjeni unos masti i namirnica koje su
bogate holesterolom (zbog pojave ateroskleroze)

Usled smanjene sekrecije kiseline u Zelucu dolazi do
smanjenja apsorpcije Ca i pojave dekalcifikacije kostiju

Uobicajeni unos bi trebao da obezbedi 800 mg/dan, ali se
preporuéuju i doze do 1500 mg/dan.




Neadekvatno unosenje ili loSa apsorpcijia vitamina moze da
uzrokuje smetnje apetita, zatvor i slabljenje organizma

B6 vitamin je vrlo znacajan u metabolizmu aminokiselina i
masti i preporuceni dnevni unos od 2 mg treba kod starijih
povecati za najmanje 15%

Slicno vazi i za vitamine B2 i B12 koji se kod starijih ljudi
manje unose i slabije iskoris¢avaju

Za ostale vitamine rastvorljive u vodi (vitamin C) preporuke se
ne razlikuju u odnosu na preporuke za mlade uzrasne grupe

Unos vitamina D treba da je 12 mg/dan, osim ako se ne radi o
osobama koje su minimalno pokretne ili nepokretne

Medu vitaminima rastvorljivim u mastima jedino su potrebe
u vitaminu A manje kod starijih osoba pa se preporucuje 800
mikrograma/dan

Starijim osobama se cesto savetuje koris¢enje vitaminskih i
mineralnih dodataka u ishrani u tabletiranom obliku

Za starije osobe se ne preporucuje hrana koja sadrzi sirovu i
grubu celulozu, veé treba da jedu meko povrée i voce i
cerealije od celog zrna (u umerenim kolicinama) kako bi se
olak$ao prolaz hrane kroz organe za varenje

U osnovi ishrane starijih osoba treba da budu mleko, proizvodi
Zitarica, voce i povrée, umerene koli¢ine mesa jaja i druge
namirnice bogate belancevinama i maslac

Proteini koji se konzumiraju trebaju da budu dobrog kvaliteta

Zbog cesceg nadrazivanja intestinalnog trakta (zbog balasnih
materija) povrée koje ima mnogo tvrde celuloze se pasirai
daje u obliku pireaiili fino iseckano

Umesto voca se mogu uzimati voéni sokovi ili voée koje nema
mnogo celuloze — banane, kao i kompoti




Posto se voce i povrce za starije osobe uglavnhom kuva,
znacajno je u ishranu ukljuciti sokoce od voce i povréa
(paradajz, pomorandza) zbog vit. C

Hrana treba da bude lako svarljiva i preporucuje se njeno
ceSée uzimanje u manjim koli¢inama

Uzimanje supe i toplih napitaka pre obroka stimuliSe lucenje
zeludacnih sokova

Zbog problema sa zubima hrana treba da bude vise tecna ili
mekana

hleb se moze natopiti u supi, mleku ili kafi
( celuloza povréa ili vo¢a se omeksava kuvanjem
kora i ljuska voca i povréa se odstrane pasiranjem

meso se moze sitho iseckati

PRAVILNA
PRIPREMA
HRANE




U starosti je pozeljno jesti hranu koja je sto
krace kuvana, u pravilu prlpremana;na leSo,
a ne przena i pohovana, te mkako-@a\
zaprskom -

starije, koju ne treba doseljavati i zacinjavati,
jer velika vaﬂﬂ%povrca satlrZi prirodnu
slanost. ©

Supe i variva‘preporuéljiisu hrana za
|

Idealno je ﬁ alogaj prozvakati 30 do' 40

puta. Starij e ko;e ne mogu dobro "
Zvakati hranu mqr‘ -‘u hranu USItnItI, uciniti je
kasastom o W

Dnevni meni

Dorucak: Palenta sa jogurtom
kKK

Uzina: Voce- Jabuka
kKR

Rucak: Supa sa rezancima

Curedi pilav
Salata

kKK

UZina: Sutlijas

Kk k

Vecera: Makaroni sa sirom




izgled sobe u starackom domu

izgled trpezarije u starackom domu




