Starije zivotno doba i ishrana

Hranom unosimo energiju i hranljive (belanCevine, masti i ugljeni hidrati) i zastitne
materije (vitamine i minerale) kako bi o€uvali i unapredili zdravlje. Unos dovoljnih koli€ina
vode je od velike vaznosti u ovom zivotnom periodu. Uporedo sa godinama mozda ¢e
Vam trebati manje energije, ali zato i dalje imate potrebu za dobrom, pravilnom i
uravnotezenom ishranom (Slika 1.). Neizostavan deo Zivota je i adekvatan nivo fiziCke
aktivnosti prilagoden fizickim mogucénostima svake osobe.

Studije ukazuju da dobro izbalansirana ishrana tokom zivota, pa i u starijim godinama,
moze da smanji rizik za nastanak brojnih hroni¢nih bolesti: osteoporoze, gojaznosti,
Secéerne bolesti, visokog krvnog pritiska, sréanih bolesti i nekih vrsta malignih bolesti.

Pridrzavajte se nekih osnovnih pravila:

e lzaberite raznovrsnu hranu

e lIzbegavajte hranu velike energetske gustine a male hranljive vrednosti (hranu
koja obiluje mastima i prostim SecCerima, a siromasna je u sloZenim ugljenim
hidratima, belanevinama i vitaminima i mineralima. Izbegavajte sokove |
prekomerne koli¢ine alkohola.

e lzaberite hranu sa Sto manje zasi¢enih masti (masti zivotinjskog porekla) i
holesterola. Biljne masti, margarine i punomasne mle¢ne proizvode izbegavajte
ili koristite u minimalnim koli¢inama.

Mnogi ljudi u starosti mogu imati razlicite probleme vezane za ishranu.
Problem br. 1: TeSkoce sa zvakanjem
NajceSc¢e se problemi javljaju pri Zvakanju mesa, svezeg voca i povréa.

Sta uginiti: Probajte drugi naéin pripreme hrane

Umesto: Pokusajte:

Voéne sokove i kompote od voca bez ili sa malom koli¢Ginom Secéera (jabuke,

Svezeg voca breskve i krugke)

SveZeg povréa Sokove od povr¢a ili pasirano i usitnjeno povrée

Seckano ili mleveno meso, jaja, mleko, sirevi, jogurt i duga mle€na hrana

Mesa (pudinzi, kremovi, krem &orbe)

Hieba u kriSkama

. Kuvane zitarice, bareni pirina¢, mekan ili nakvasen hleb, biskvit
(sa koricom)




Problem br. 2: TeSkocée sa varenjem

Biljna hrana koja obiluje vlaknima moze izazvati stomacne probleme zbog proizvodnje
vece koli€ine gasova. Izbegavanje takve hrane zbog mogucih tegoba moze dovesti do
nedovoljnog unosa znacajnih vitamina, minerala | vlakana.

Sta uginiti: Probajte druge namirnice

Umesto:

Pokusajte:

Mleka

Mle¢ne proizvode koji izazivaju manje tegoba: krem Corbe, pudinzi, jogurt,
mladi sirevi

Povréa kao Sto
kupus, karfiol, brokoli

Su

Sokove od povréa i pasirano povrce, kao | neke vrste povréa koje izazivaju
manje tegoba: boranija, Sargarepa i krompir

Sveze vocée

Voéne sokove | kompot od voca

Problem br. 3;: TeSko¢e sa nabavkom hrane

Cesto se u starijem Zivotnom dobu javlja problem otezane nabavke hrane. Mozda vise
ne mozete da vozite, hodate ili stojite duze vreme.

Sta udiniti:

Uz pomo¢ rodbine, komsija ili prijatelja organizujte nabavku za duZzi vremenski
period. Veliki broj namirnica o€uva hranljivu vrednost pri dubokom zamrzavanju. Ne
treba zaboraviti ni moguc¢nost nabavke gotovih konzervisanih jela koja se mogu lako
podgrejati.

Raspitajte se u lokalnoj prodavnici o moguénosti dostavljanja osnovnih dnevnih
potrepstina na kuénu adresu.

Mozda u lokalnoj zajednici postoji dobro organizovana kuéna pomoc¢ volontera ili
zdravstvenih radnika. Verska zajednica takode mozZe biti organizovana za pomo¢
starijim licima.

Problem br. 4: Gubitak apetita

Nedostatak apetita moZe biti izazvan razligitim stanjim i bolestima. Cesto je razlog
usamljenost u vreme obroka ili gubitak Zelje za pipremanjem obroka samo za sebe.
Mozda imate osecaj da hrana nema onaj isti ukus i miris kao ranije (razlog za to moze
biti gubitak Cula usled uzimanja nekih lekova).

Sta uginiti:

* Pozovite prijatelje, komSije ili rodbinu na ru¢ak.

» Pripremite hranu unapred i zamrznite, tako necete biti prinudeni da svakodnevno

pripremate obrok.

Koristite zaCine kako biste povecali ukus hrani

Raspitajte se kod ordiniraju¢eg lekara da li lekovi koje redovno uzimate uti€u na ¢ulo
ukusa ili mirisa i po mogucnosti promenite terapiju.



Problem br. 5: Nemoguénost pripremanja hrane

Mogu¢ problem u starijem zivotnom dobu je fiziCka slabost i nemoguénost samostalnog
pripremanja hrane usled slabije pokretljivosti, oduzetosti ili nhemogucnosti stajanja i
drzanja teskih predmeta u kuhinuiji.

Sta uginiti:

Pripremite vece koli¢ine kuvane hrane unapred i podelite u porcije i zamrznite. Hranu
jednostavno odmrznite i za to koristite mikrotalasnu pe¢.

Ukoliko ste pokretni i imate sredstava, ukljuCite se u neki od vidova organizovane
ishrane. Ukoliko niste pokretni, pokuSajte sa nekim od vidova organizovane ishrane
sa kuénom dostavom hrane.

Preselite se u zajedni¢ko domacinstvo gde vam neko od rodbine ili prijatelja moze
obezbediti kuvani obrok.

Organizovan smestaj i ishrana u domovima za stara lica moze biti veoma koristan
kada je u pitanju ishrana.

Problem br. 6: Nedostatak sredstava

Nedostatak sredstava veoma je Cesto razlog za nedovoljnu i nekvalitetnu ishranu u
starijoj Zovotnoj dobi.

Sta udiniti:

Kupuijte jeftiniju hranu kao to su pasulj, so€ivo, pirinacg, testenina...

Nabavljajte hranu po najniZzim cenama (starije osobe su &esto prinudene da kupuju
hranu u lokalnim, manjim prodavnicama gde su cene Cesto viSestruko vec¢e nego u
velikim marketima).

Raspitajte se za postojanje narodne kuhinje u blizini Vaseg stana.



Slika 1. Piramida pravilne ishrane pilagodena starijim osobama
Svakodnevna fiziCka aktivnost i dovoljne koli¢ine te¢nosti su u bazi piramide;
zastupljenost svih grupa namirnica u ishrani — dominira hrana biljnog porekla: Zitarice,
voce i povrce, minimalne koliCine kvalitetnih ulja. PreporucCuju se pretezno mleko i mlecni
proizvodi od obranog mleka, veca zastupljenost ribe, piletine i mahunarki. Preporucuje
se dovoljan unos ishranom ili suplementacija vitamina B, vitamina D i kalcijuma.



