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Prehod v staranje je postopen proces, v katerem se

spreminja sestava telesa:
* ZManjsuje se delez funkcionalne mase

(MmIsiCha masa, kostha masa) in
« povecuje delez mascobnega tkiva.

sarkopenija, podhranjenost in debelost



ETIOLOGIJA PODHRANJENOSTI

Razgraditvena stanja z negativnim ucinkom na funkcijo in
zdravje starostnikov

BOLEZENSKA PODHRANJENOST Z
-vhetjem (npr. kaheksija),
-brez vnetja
SARKOPENIJA
-izguba misi¢éne moci in funkcije
KRHKOST
-stanje povecane ranljivosti pri starejsih, upad fiziCne in
psihiChe rezerve
STRADANJE
-stradanje neodvisno od bolezni
FUNKCIONALNE TEZAVE Z GIBANJEM
-omejitve pri vsakodnevnih dejavnostih
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sarkopemja

(zmanjsevanje misi¢ne mase)
Propadanje skelethe misiche mase.

Skupaj z osteoporozo zmanjsuje funkcionalno telesno maso in pripomore h krhkosti.
(veCja moznost padceyv, potreba po pomocih drugega, vecja obolevnost in hospitalizacije, slabsi izidi
zdravljenja)

ZNIZAN PREHRANSKI VNOS, VNOS CELOKUPNE ENERGIJE, BELJAKOVIN.

ZmanjSano nastajanje in uc¢inek hormonoyv, scitnice, inzulina, vitamin D.



Prehranska
priporocila



BELJAKOVINE

KLJUCNA STA KAKOVOST IN KOLICINA VNESENIH BELJAKOVIN

* Pomembna je kombinacija skupaj z rastlinskimi viri

beljakovin (stro¢nice, Zita, zelenjava).

» Beljakovine z visjo (oziroma boljso) biolosko vrednostjo

najdemo v
ZIVILIH ZIVALSKEGA I1ZVORA.

Povprecen dnevni vnos 1.0 do 1.2 g / kg telesno maso / dan.
(npr. za moskega tezkega 80 kg je priporocen dnevni vnos od 80g do 96 g beljakovin)

* priporoceno 25-30g na obrok



KATERA BELJAKOVINSKA ZIVILA
SO BOLJ “ZDRAVA?

zivalski rastlinski



VSEBNOST BELJAKOVIN V ZIVALSKIH VIRIH (/100 G):
* puranje meso: 24 g
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VSEBNOST BELJAKOVIN V RATLINSKIH VIRIH (/100 G):
« SOJA: 12 G

 pSenica: 13 g

* piScancje meso: 23 g
» svinjsko meso: 22 g

* teleCjo meso: 21 ¢

* polnomastni sir: 24 g
» grski jogurt: 10g
 riba:21¢g

* jajce: 13 ¢

e Cicerika9 ¢
« belifizol: 7 g
 brokoli: 4 g

* Vnos zivalskih virov beljakovin ima visjo biolosko vrednost,

» zivalski beljakovinski viri imajo lahko tudi visjo vrednost mascobe, .
 pomembna je kombinacija iz obeh virov.
a—— RS D, »/. |

* Izbiraj lahke mlec¢ne izdelke, puste mesne izdelke, mesane rastlinske vire

beljakovin.



VNOS BELJAKOVIN ENAKOMERNO
PORAZDELIMO V NAJMANJ
TRI OBROKE CEZ DAN

PRIMERI OBROKOV
(priporoCeno 25-30¢g na obrok)

* 200 g grski jogurt + kos polnozrnatega kruha

* 100 g puranjega mesa + solata s fizolo + priloga

* 3 peCena/kuhana jajca + polnozrnat kruh + sveza zelenjava

* 40 g ovsenih kosmicev + 200 g grskega jogurta / mleka / navadnega jogurta



(a) Zauzitje 90 g beljakovin, enakomerno porazdeljenih v treh obrokih.

(b) Zauzitje 90 g beljakovin, ki so neenakomerno razporejene Cez dan.

Synthesis

Breakfast Lunch Dinner Breakfast Lunch Dinner
~30 g ~30 g ~30 g ~10 g ~20 g ~60 g
protein protein protein protein protein protein

Za podporo max proteinske sinteze, optimalne rasti in

delovanja skeletnih misic.



KAJ SO OGLJIKOVI
HIDRATI?

GLAVNI VIR ) \

ENERGIJE

HRANILA, KI NIMAJO NOBENEGA
POZITIVNEGA UCINKA NA NASE
TELO



1 g=4kcal

Osnovno hranilo za zZivéni sistem. (kilokalorije)

OGLJIKOVI HIDRATI

Telesu glavni vir energije.

Presezek kopidi v mascobe.



V VECJIH KOLICINAH V PREHRANO
VKLJUCUJEMO:
kruh (rzen, polnozrnat, ovsen, ¢rni),
oraham testenine,
razli¢ne vrste kase,

razli¢ne vrste kosmicev, . eqee  ve

| Manj priporocljiva zivila so:
nepoliran riz, boliran i,
krompir, bele testenine,

PolentO, b€11 kruh,
aj e Foance krompir z veliko mascobe,
: zelo sladka in mastna

rahle cmoke in svaljke ter .
PeClva,

nemastna peciva z malo jajc. pudingi in kreme.






PREHRANSKA VLAKNINA
ENERGIJSKO GOSTOTO

HRANE (topne/netopne)
30 g/ dan POSPESUJEJO

PREHRAJAN]JE CREVESNE
VSEBINE

VARUJEJO PRED HOLESTEROL V KRVI
METABOLNIMI BOLEZNIMI
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SVEZA ALI KUHANA ¥

€ ZELENJAVA/SADJE?




Sadje in zelenjava spadata v
skupino zivil, ki so zelo
bogata z vitamini in mineralnimi
snovmi, antioksidanti in

drugimi zasCitnimi hranilnimi
SNOVHI.

Uzivajmo jih v pisanih barvah.
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MLEKO JE VIR KAKOVOSTNIH BELJAKOVIN,
VITAMINOYV IN MINERALOV.

kalcij, magnezij, vitamin A, D in vitamini B? kompleks
fostor | |
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mascobe

PREDSTOPNTA RAZLICNIH
HORMONQV

TOPTLA ZA MASCOBOTOPNE VITAMINE (A, D, EIN
y
KLTUCNA SESTAVINA CELLCNIH MEMBRAN

V osnovi mascobne kisline razdelimo glede na njihovo dolzino:
0

H r:.—u)l\/\/\/\/\/\/\/\ nasicena MK

. 0

e G)K/\/WW enkrat nenasifena MK

0

glicerol

8 12 15
m— — — veckrat nenasicena MK

H,C—0



Peanut

Butter Avocados

Tofu

Soybeans

llive, Canola, Peanut Fatty Fish
and Sesame Oils

repicno olje

oresk
avokado
i
oljcno olje
.=

e I1X nenasicene

s ®
N NENASICENE MK

e veckrat nenasicene
MK

soncnicno 5 .
. bucno olje
olje
« orehovoolje

lanena semena

mastne morske
fﬁ%k skusa, sardine, losos

polnomastni mlec¢ni
izdelki

maslo

mastni kosi

mesa .
‘ S1

NASICENE MK

« transmascobne
kisline

predelani mesni
izdelki

svinjska mast

kokosovo in palminovo olje
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Whole-fat
Dairy Products

Pastries

Chips

Hydrogenated
Vegetable Oil
I

Red Meat

e
) arlle

Fried Foods

A




Izogibamo cvrtju, prazenju, in pecenju pri viSjih temperaturah

J\ ﬁ Za soljenje uporabimo morsko sol z dodanim jodom

Zdravi postopKki priprave jedi

Kuhanje v tekocini

Dusenje z masScobo in vodo

Dusenje v lastnem soku

Kuhanje pod zviSanim pritiskom
Kuhanje v vodni kopeli

Pri cvrtju preprecimo, da se olje ne pregreje



300 keal
4 g beljakovin,

v VvV

15 g mas&ob,

40 g ogljikovih hidratov

(sladkor: 15 gl)

350 kcal
27 g beljakovin,

-

<

v VvV

12 g maseob,
32 g ogljikovih hidratov
(sladkor: 9 g)




Prehranska dopolnila®

DODAJANJE LE SPECIFICNIH DODATKOV - LABORATORIJSKO
PREVERIMO
 Farmakonutrienti (omega-3, HMB, vitamin D)

Sporocilo za domov:

* Prilagoditev prehrane:
poudarek na anabolicnho odpornost, oksidativni stres In
vnetje
* Vnos beljakovin

e Telesna aktivnost



HVALA ZA POZORNOST
TER VELTKO ZDRAVTA

>~ ZDORMOZ
CENTER ZA KREPITEV ZDRAVJA



