PREHRANA V TRETJEM
ZIVLJENJSKEM OBDOBJU

NEZKA BAJT

“Prva polovica zivljenja mineva,
ko si kvaris zdravje,

druga pa, ko ga popravijas’.
LEONARD

C - i
.‘3’( BIOTEHNISKI m Nalozba v vaso prihodnost
REPUBLIKA SLOVENUA ":. CENTER NAKLO (\‘llyvxf [‘1()1)[[l\(viHzr\s\l\k\!‘\\[\}\L)I‘\}\v\lJ\l}»\

MINISTRSTVO ZA SOLSTVO IN SPORT




VSEBINE

PREHRANSKE NAVADE

PRAVILNA SESTAVA HRANE
CEZMERNA TELESNA TEZA
VAROVALNA PREHRANA IN STAROST
NACRT CELODNEVNE PREHRANE

PREHRANJEVANJE V PRIMERU NAJPOGOSTEJSIH
BOLEZNI
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UVOD

“Nas cilj ni samo dolgo zivljenje posameznika, temvec, da bodo
ljudje visoke starosti ¢im dlje ¢cim bolj zdravi.”
CINDI Slovenija
S spremembami zivljenjskega sloga bi lahko preprecili:
80 % koronarnih bolezni srca,
90 % sladkorne bolezni tipa 2 in ve€ kot
30 % raka.
V 77 % bremenijo kakovost zivljenja:
kroni¢ne bolezni,

uzivanje alkohola, kajenje, stres, telesna nedejavnost,
nepravilna prehrana, ki pospesujejo pojav:
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Bioloskih dejavnikov tveganja: zvisan krvni tlak in raven
holesterola ter sladkorja v krvi, Cezmerna telesna teza in

debelost

KroniCne bolezni:

- 1. mesto — depresija (10 %), ki ogroza skupino kronicnih
bolnikov in zenske med 45. in 58. letom,

- ishemicne bolezni srca (6,3 %) - slaba prekrvavitev,

- bolezni mozganskega ozilja (6,1 %),

- bolezni povezane z alkoholom in ciroza jeter (8,9 %).
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PREHRANSKE NAVADE

so tesno povezane z zivljenjskim slogom:

- premalo obrokov (namesto 4 — 5, najpogosteje 1 -
2)

- neenakomerno razporejeni cez dan,

- premalo balastnih snovi,

- prevec soli,

- prevec belih zivil, premalo polnozrnatih, rjavih, ...
- premalo gibanja,

- razvade
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PREHRANSKA PRIPOROCILA

jejmo manj kalorij,

bodimo aktivnejsi in pametno izborajmo zivila,
uzivajmo vec sadja in zelenjave, polnozrnate izdelke,
manj mascobe, zlasti nasiCenih mascob,

manj dodanih sladkorjev, soli,

vec gibanja — vsaj 30 minut/dan,

organizirajmo 5 obrokov/dan (zajtrk, malica, kosilo,
malica, zgodnja vecerja),

ne pozabimo piti dovolj tekoCine, ...
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PREHRAMBENA PIRAMIDA

mascobo, olja In sladkorji
UZIVAJTE ZMERNO —_——-

skupina mieko
skupinn sadje
skupina
skrobna rivila
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PREHRAMBENA PIRAMIDA — pravilna sestava hrane

ZITARICE

- vsaj polovica naj bo polnozrnatih, jedilnik naj sestavljajo 3 enote
Zitaric,

- 1 enota predstavlja 30 g = rezina polnozrnatega kruha
= skodelica muslijev za zajtrk
= pol skodelice riza
= 30 g testenin

ZELENJAVA

- Cim veC temnozelene zelenjave (brokoli, Spinaca, listnata solata),

- oranzna zelenjava (korencek),

- stroCnice (grah, leCa, strocji fizol),

SADJE

- sveze, zamrznjeno, konzervirano v vodi, suho,

- NE: sladkani sadni sokovi, sladkarije

- DA: sveze sadje
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PREHRAMBENA PIRAMIDA

MLEKO IN MLECNI IZDELKI
- Z nizjim % mascobe, obogateno s kalcijem
MESO IN STROCNICE

- manj mastno meso (kuhanje, pecenje na zaru ali v posodi, kjer
potrebujemo manj mascob),

- pogosto: ribe, stroCnice, orescki, semena
MASCOBE
- ribe, oreScki, rastlinska olja
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JE DEBELOST BOLEZEN?

je stanje telesa pri katerem se naravne zaloge energije povecajo
preko svoje obiCajne koliCine,

ni le estetska sprememba telesa, povzroca tudi bolezenske
spremembe (WHO 1997 — debelost je bolezen),

vpliva na povisan krvni tlak, sréni infarkt, diabetes, zolcne
kamne, bolecCine v krizu, preobremenjen skelet, umrljivost pri
nizji starosti, komplikacije pri operacijah
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ITM — indeks telesne mase

Je razmerje med maso (kg) in kvadratom telesne viSine (m?)
masa (kg)
Y

(telesna viSina)? (m?)

IDEALNO (normalna hranjenost = 18,5 — 25,0 kg/m2

PODHRANJENOST = 18,5 kg/m2

DEBELOST 1. stopnje = 25,0 — 29,9 kg/m2

DEBELOST 2. stopnje = 30,0 — 39,9 kg/m2

DEBELOST 3. stopnje = 40,0 in veC (izredno debeli)
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NASA OSEBNA ENERGETSKA PORABA

osnovna presnova (bazalni metabolizem v kcal)
- zenske: telesna teza (kg) x 22 =

- moski: telesna teza (kg) x 24 =

energija za delo (nasa aktivnost)

- brez aktivnosti = 20 % osnovne energije

- manjSa aktivnost = 37,5 % "

- srednja aktivhost = 55 %

- naporna aktivnost = 72,5 %
- intenzivna aktivnost = 50 %

Na primer: Zenska, 65 kg, srednja aktivnost:
- osnovna presnova: 1430 kcal
- srednja aktivnost: 1430 kcal x 0,55 = 886 kcal
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HRANILNE SNOVI

beljakovine — za gradnjo tkiv in obnovo propadajocih celic;
dajejo 10 % dnevne potrebne energije; na dan rabimo 0,75-1¢
beljakovin; 1 g beljakovin =17 kJ oz. 4,1 kcal

ogljikovi hidrati — telesu nudijo energijo — 60 % dnevne potrebne
energije; 1 g OH = 17 kJ oz. 4,1 kcal (zitarice, mlevski izdelki,
sladkorji)

mascobe — pokrivajo 30 % dnevne energije; v njih so topni
vitamini A, D, E, K in mascobne kisline; skupaj z njimi nastopajo
masCobam podobne snovi — karotenoidi (karoten), fosfolipidi
(lecitin), steroli (holesterol — mastno meso, drobovina, rumenjak,
maslo); 1 g M = 39 kJ oz. 9,3 kcal

vitamini: v mascobi topni; v vodi topni (C, B kompleks) — sveze
sadje, zelenjava, ...

minerali: za kostno tkivo, telesne tekocCine, so katalizatorji
razlicnih reakcij; telo rabi veliko: Fe, Ca, Na, P, K, Mg; manj: |, F,
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DIETNE VLAKNINE

v sadju (pektin), ovsu, jeCmenu, zelenjavi, stroCnicah, semenih,
cikoriji (inulin)

premalo vlaknin: zaprtje, lena prebava, nastanek diabetesa,
srcno zilna obolenja, zolCni kamni

prevec vlaknin: prebavne motnje

pomen: Cistijo prebavni trakt, dajejo obcCutek sitosti, ker dolgo,
pocasi potujejo skozi prebavila, v debelem Crevesu vsrkavajo
strupene ostanke prebave

UZIVAJMO:

- veliko zit, zitnih izdelkov, polnozrnatega in Crnega kruha,
koruzne in ajdove moke, jeSprenja, kase, neoluscen riz, graham
testenine
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UZIVAIMO

- povecajmo koliCino zauzitega sadja, zelenjave,
strocnic pri vsakem obroku

- uzivajmo manjse koliCine pustega mesa, ribe naj
bodo vsaj 2 — 3 krat tedensko

- mleko in mlecni izdelki naj imajo manjso vsebnost
mascob

- pri pripravi hrane uporabljajmo olivho, soncniCno
olje

- najbolj zdrava pijacCa je voda

- drzimo se pravila: trikrat manj mascob, soli,
alkohola
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SOL

Zauzijemo:

5 % z nesoljeno hrano, 80 % s predpripravljeno in konzervirano
hrano, 15 % jo dodamo ob pripravi hrane in ob mizi

poraba v Sloveniji je 12 do 13 g/dan in vecC

povprecCje v EU je 11 g/dan

priporoCen dnevni vnos je najvec 6 g/dan (odrasli) in 3 g/dan
(otroci)

brez dodajanja soli bi z zdravim prehranjevanjem dobili dovol;
natrija

veliko soli vsebujejo: suho meso, siri, mesni izdelki,

konzervirana zivila (zelje, repa,...), slani prigrizki, zaCimbni
dodatki

nekaj soli rabimo za vnos joda; sol nadomestimo z zaCimbami in
diSavnicami; posegajmo po zivilih z oznako “za srce”
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USTNAVOTLINA

ZOBJE: po 45. letu manj procesov gnitja, ki napreduje
pocCasneje; zobna sklenina je zrela, gostejsa, bolj odporna;
karies se pojavlja na zobnih vratovih in koreninah;

POMOC: redno &id&enje z zobno pasto s fluoridi in z zobno nitko

OBZOBNA TKIVA: v ustni votlini so bakterije, nekatere
povzroCajo vnetje dlesni (obzobnih tkiv), ki se lahko razsiri in
kvari obzobno kost; pojavi se parodontalna bolezen (v€asih
parodontoza) — majavost in izpadanje zob; mocCno je pojav
razsirjen po 55. letu;

POMOC: redno odstranjevanje zobnih oblog — plakov, dokler so
mehki, nato zelo hitro zaapnijo z minerali v trd zobni kamen, ki
naj ga redno odstranjuje zobozdravnik;

USTNA SLUZNICA: zaScCitena je s slino; izloCanje sline je zlasti
po menopavzi Sibkejse; usta so pogosto suha, zascite ni,
sluznica postane pekocCa, bolecCa, zlasti jezik;
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POMOC: pitje kislih pijag, uZivanje nezacinjenih jedi;
pekocCa usta so lahko posledica sladkorne bolezni,

nekaterih zdravil, pomanjkanja zeleza, nekaterih
vitaminov;

Okuzba z glivicami pri snemnih zobnih protezah
(zivordeCa, pekocCa sluznica); zdravljenje je
ucinkovito;

Beli madezi na robu jezika, licni sluznici, ustnem dnu

so nenevarni, lahko pa preidejo v raka (kajenje,
alkohol)

Ureditev zobovja zaradi zvecCenja in izgleda;
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PREBAVILA

Dispepsija: bolecCina ali obCutek nelagodja v zgornjem delu
trebuha — napenjanje, slabost, bruhanje, spahovanje,
nejesScnost;

POMOC: veé manjsih obrokov revnih z mas&obami, ne poznih,
vecCernih obrokov; izogibanje hrani, ki nam povzrocCa tezave; Ce
ne pomaga obisk zdravnika;

ZGAGA: prelivanje zelod¢nih sokov v poziralnik; peCe nas
zgaga, vracanje zelodcne vsebine v usta, neprijeten ustni
zadah, slabo spanje, stres, drazecC kaselj, slabost, bruhanje;
POMOC: udobna oblagila, ki ne stiskajo v pasu, ne pripogibajmo
se v pasu, vsaj 3 ure po obroku ne pocitka, ne poznih vecernih
obrokov, obroki majhni, Ne mascobe, alkohol, kajenje; zdravnik
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PREBAVILA

Razjeda — rana na sluznici zelodca ali dvanajstnika;
najpogosteje med 55. in 65. letom starosti, pogosteje pri moskih
kot pri zenskah; vzroki pojav bakterije Helicobacter pylori, lahko
zdravila (aspirin), prevec ZelodCne kisline, ki poskoduje sluznico;
bolecCina v zliCki, razjeda lahko krvavi;

POMOC: zdrava prehrana, opustitev kave, alkohola, aspirina,
protivhetnih zdravil, izogibanje stresom;

NE: moCne juhe, ekstrakti, zaCimbe, zelo slane, zelo sladke,
zelo kisle jedi; peCene in ocvrte jedi, pikantni siri, moCan pravi
Caj; vse kar mehaniCno drazi zelodec (groba surova zelenjava in
sadje, grobo kitasto meso, sveze pecCen kruh, zganci, cmoki,
Struklji, otrobi, graham kruh); vse jedi, in dodatki, ki izzovejo
mocno izloCanje zelodCnega soka; precvrta olja in masti,
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PREBAVILA

DA: 5 do 6 manjSih obrokov/dan, mlado meso, skuta, mehko
kuhano jajce, mleko in mleCne pijaCe (Ce ga prenesemo),
mascobe v obliki smetane, olja, masla, nepikantne majoneze;
kasasta in sesekljana hrana, Ce je zobovje slabo, pravilna
temperatura; hranjenje pocasi, v mirnem prijetnem okolju;

AKUTNO CREVESNO VNETJE Z DRISKO

- Cajna pavza,

- pasirane zelenjavne kase, kostna juha

- sledi stroga Crevesna dieta — tekoCe, kasaste jedi, kasneje pire
brez mleka, sesekljano meso

- sledi lahka varovalna dieta
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DOVOLJENE JEDI PRI DRISKI

l. Caji creslovinski prekuhan ruski, perakutno stanje
spazmoliti¢ni kamiliéni ruski,
mesani borovnicev Caj
ll.tekoCe  prezganke, prezganka na akutno stanje
jedi sluzaste juhe, suho,
sokovi pire juhe, rizev sluz
kakav razredcCen
navodi  borovn. sok
lll. kaSaste zelenjavne, korenckova kasa,
jedi sadne, moc¢- jabol¢na kasa,
nate, mesne, zdrob na vodi,....
mesSane kase,
kaSnate jedi
IV. trde jedi prepecCenec, beli prepecCenec, rekonvalescenca in
keksi keksi albert kroniCne driske
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ZAPRTJE

s starostjo vedno pogostejSe

Vzroki: hrana z malo vlakninami in tekoCine, premalo gibanja al
negibnost, nekatera zdravila (preparati zeleza, proti boleCinam,
depresiji, parkinsonizmu, za odvajanje vode, proti poviSanemu krvnemu
pritisku, ....);

Resitve: gibanje, vzamemo si Cas za iztrebljanje (po vsakem obroku); v
hrani dovolj vlaknin (20 do 30 g/dan) + veliko tekocCine (suhe fige, slive,
laneno seme, pSenicni otrobi); ¢im manj odvajal;

posledice zaprtja — hemoroidi (zlata zila)

ANTIFLATULENCNA DIETA — poéasno uzivanje hrane, ve¢ manjsih
dnevnih obrokov, med njimi ne poziramo zraka

NE: zivila, ki vsebujejo pline (stepena smetana, beljak, gazirane pijacCe;
kapusnice, stroCnice, orehi, trda jabolka, melone, slive, Zivila z veliko
mascob;
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OSTEOPOROZA — jedilnik s primerno koli¢ino kalcija (1500 mg)

Zajtrk: polenta z mlekom (3 dl)

Malica: sadje

Kosilo: ocvrte sardele (150 dag), kuhan krompir, zelena solata
Vecerja: ovseni kosmici (50 g) z mlekom (2 dl), sadje

Y2 | mleka = 500 mg kalcija; sardele 630 mg kalcija, ovseni
kosmici 120 mg kalcija, ostala zivila, skupaj z napitki (mineralno
vodo, studencnico) 250 mg kalcija; skupaj vsebuje jedilnik
najmanj 1500 mg kalcija

Starejsi Clovek mora dnevno zauziti 1000 do 1500 mg kalcija.
NajveC ga vsebujejo: mlecCni izdelki, morske ribe (sardelice),
stroCnice (zlasti soja).
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SRCE IN OZILJE

ateroskleroza — predhodnica bolezni srca in zil
Zvisan krvni pritisk — ukrepi:
- zmanjSanje telesne teze pri debelih (shujSevalna dieta),

- omejitev koli€ine soli v dnevni prehrani (3 — 4 g/dan); manj
slana dieta

- nadomescanije kalija, kalcija in magnezija, Ce jih primanjkuje,
- prehrana z malo nasiCenih mas€ob (manj kot 10 % dnevnih
energijskih potreb),

- omejitev kave, alkoholnih pijaC (1-2 vrCka piva ali 2-3 dl vina),
- dovolj sadja in zelenjave, manj mesa in mesnih izdelkov, veC
rib,

- telesna aktivnost,

-sprostitev in antistresni program, ...
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SRCE IN OZILJE — varovalna dieta pri povi§anem tlaku

Zajtrk: grahamov kruh, pusta skuta, mlecCni napitek
Malica: sadje, kruh, jogurt

Kosilo: zelenjavno-mesna enoloncnica (2 Zlicki olja, 50 dag mesa,
1 g soli, €rni kruh)

Malica: sadje
Vecerja: mle€na kasa s slivami (posneto mleko, zliCka slakorja)
PovecCerek: sadje
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SRCNI INFARKT

Prvi in drugi dan po srcnomisSiCnem infarktu le €aj, mleko ali sadni sok
(malo);
Ko mine akutna faza lahko dobi bolnik hrano z okoli 4,2-6,3 MJ/dan
Zajtrki: ovseni kosmici ali redka polenta (slaba skodela);
posneto mleko (1/2 skodele), 2 ZliCki sladkorja;
mehko kuhano jajce, rezina ¢rnega kruha, sadje;
Malica: sadni sok (pol kozarca);

Kosilo: Cista mesna juha ali gosta kremna juha (kroznik), kuhano in razno
sesekljano meso (50 g), meSana kuhana zelenjava (skodela); kuhan riz
ali krompirjev pire, polenta, testenine (2 Zlici), rezina ¢rnega kruha,
mehko sadje ali kompot;

Malica: sadni sok ali pol skodelice kislega mleka

Vecerja: zelenjavna juha (skodelica), duseno meso ali hrenovka (50 g),
kuhana zelenjava, rezina ¢rnega kruha, sadje;

Jedilnik vsebuje 6,6 MJ in 50 g beljakovin
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HOLESTEROL

Prisothnost v 100 g mascob:

maslo

goveji loj

svinjska mast
soncnicno olje
olivno olje

bucno olje

dietna margarina
polmastna marg.
marg. iz rastl. masti
standardna marg.
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JEDILNIKI PRI POVISANEM HOLESTEROLU

Zajtrki: bela kava, pusta gnjat, ¢rn kruh, sadje;
delno posneto mleko, polenta ali Zzganci, sadje;
Caj z mlekom, pusta skuta, ¢rn kruh, sadje;
Malice: delno posneto kislo mleko, ¢rn kruh, sadje;
delno posneto mieko, Crn kruh, sadje;
ribja konzerva (brez olja), ¢rn, kruh, sadje;
Kosila: goveja juha, duseno meso, kuhan krompir, kuhana zelenjava,
zelena solata ali sadje, Crn kruh;
fizolova enoloncCnica: fizol, zelje ali repa, ¢rn kruh, solata;
zelenjavna juha, kuhana (pecCena) riba, dusen riz;
Malice: nemastno pecivo, sadje;
crn kruh, sadje;
sadna solata;
Vecerje: zelenjavno-mesna solata, ¢rn kruh, solata;
jajéna omleta (iz beljakov), ¢rn kruh;
zelenjavna solata s sirom, ¢rn kruh, sadni jogurt
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PREOBCUTLIJIVOST NA GLUTEN - CELIAKIJA

brezglutenski kruh: ajdov ali koruzni: 250 g ajdove (koruzne) moke
poparimo z 2 dl vrelega mleka, solimo, ohladimo na 45 °C ter dodamo
vzhajan kvas (50 g) in jajce. Dobro pognetemo, vzhajamo, ponovno
pognetemo, damo v dobro pomascen model in speCemo pri 250 °C.

Skrobni kruh: zme$amo 1 dl mrzle vode in 1 dI vrelega mleka in dodamo
vzhajan kvas (20 g) z zliCko sladkorja. Razdrobimo 15 g masla v 200 g
Skroba in primeSamo kvasno-mlecni mesanici. Dobro premeSamo,
vlijemo v pomascen pekac in pustimo stati. PeCemo 20 minut pri 250
°C, nato vzamemo kruh iz modela, ga obrnemo in peCemo Se 10 minut,
da porumeni.

Orehova rulada: v trd sneg stepemo beljake dveh jajc, med stepanjem
dodamo 30 g sladkorja, rumenjaka, 30 g zmletih orehov in 30 g
koruzne, ajdove ali kokosove moke. Maso zlijemo v pekac, prekrit s
peki papirjem in hitro spedemo. Se vrogée testo zvijemo na prticku in
ohlajenega namazemo z marmelado.
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PREOBCUTLJIVOST NA MLEKO (lIaktozna intoleranca,
intoleranca na mlecCne beljakovine)

je posledica pomanjkanja encima laktaze v tankem Crevesu
(laktoza) oziroma neodpornosti na mleCne beljakovine;

RESITVE: opustitev mleka in mleénih izdelkov ali uZivanje mleénih
izdelkov z delno fermentirano laktozo; nadomesSc€anje kravjega
mleka s sojinim mlekom,;

Obroki brez mleka in mleénih izdelkov
ZAJTRKI: Caj ali kava, ¢rn kruh, salama;
Caj ali kava, ¢rn kruh, pec€eno jajce;
MALICE: sadje, kruh;
zelenjavna enoloncnica, kruh;
KOSILA: mesna juha z rezanci, duseno meso, dusen riz ali krompir, zelena solata;
fizolova ali sojina enolonCnica, ¢rn kruh, sadje;
MALICE: sadje; sadje
VECERJE: fiZzolova solata, &rn kruh, sadje
pec€ena riba, ¢rn kruh, zelena solata;
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PUTIKA, PROTIN ali GIHT

- lahko ga sprozi obilna prehrana z veliko purinov, vecja koliCina popitega
alkohola, alergija na doloCeno sadje in zelenjavo; kaze se z akutnimi
napadi boleCin v sklepih palca na nogi ali v kolenu;

Resitve: zmanjsanje telesne teze, izkljucCitev vseh zivil z veliko purinskih
snovi; uzivanje zmernih koli€in beljakovinskih zivil ter malo mascobe;
izogibanje alkoholnim pijacam, predvsem rdeCemu vinu in pivu;
dovoljene so vecje koli€ine tekoCin (sokovi, mineralna voda), €aj in
kava po posvetovanju z zdravnikom,;

NE: vsa drobovina, divjaCina, mastna gos, raca, mastne omake, sardelice,
skuse, Skoljke, Cokolada, alkoholne pijace;

DA: sir, jajca, mleko, sirCek, skuta, kruh, razna zita in izdelki iz zit, sadje,
zelenjava, , meso, ribe (recne in bele), stroCnice v zmerni koliCini;
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Zivila z razli¢no koli¢ino purinov

0 mg purinov/100 g zivila

maslo, margarina, olje iz koruznih kalCkov, soncni¢no olje, svinjska mast, beljak,
pinjenec, jogurt, smetana, kislo mleko, skuta, ementalec, riz, sladkor,
marmelada, med, buCe, ananas, marelice, banane, borovnice, maline, ribez,
cesSnje, pomarance, breskve, kava, kakav, €aj

1 — 100 mg purinov/100 g zivila

mozgani, ostrige, slanina, jajce, ¢rni in beli kruh, zdrob, testenine, gobe, cvetaca,
strodji fizol, zelje, krompir, korenje, koleraba, brsticni ohrovt, rdeCe zelje,
Spinaca, belusi, paradiznik, ¢ebula, endivija, motovilec, solata ledenka, rgeca in
crna redkeyv, rdeCa pesa, zelena, jabolka, hruske, datlji, jagode, rabarbara,
arasidi, leSniki, mandlji, orehi, pivo

101 — 300 mg purinov/100 g zivila

Vse vrste mesa, perutnina, ledvice, jezik, divjacina, divja perutnina, postrvi, krap,
morski list, S€uka, jastog, polenovka, fizol, mlad grah, leCa

nad 300 mg purinov/100 g zivila

mesni ekstrakt, prizeljc, srce, jetra, sardine
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