Starejsi odrasli so skupina, ki vkljuuje populacijo
starejSih od 65 let. S starostjo postopno upada misicna
in kostna masa, povecuje pa se mas¢obna masa.

Zato se v procesu staranja pogosto razvijeta
sarkopenija in debelost ter podhranjenost,

zaradi zmanjanjega energijskega in hranilnega vnosa.
Le s skrbno nacrtovano prehrano in zadostno telesno
dejavnostjo, lahko do dolotene mere zaustavimo
njihovo pojavljanje ali ga upocasnimo.

Pri zdravem starejSem odraslem pri na¢rtovanju
prehranske podpore upostevamo priporotila za vnos
energije in posameznih hranil za starej3e odrasle.

ENERGUISKE POTREBE so pri starejsih odraslih

znizane zaradi zmanjsanja misicne mase in
zmanjsanja nivoja telesne dejavnosti.
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BELJAKOVINE

Potreba po
energiji moski Zenske
do 65 let 32 kcal’kg do 65 let 32 keal/kg
>65 let -30kcal/kg >65 let -30keal’kg
Energija

v keal/dan

Primer:
Moski s tezo 85 kg
=2.720 keal (do 65 let)
>65 let »2.550 keal

Primer:
Zenska s tezo 70 kg
=2.240 kcal (do 65 let)
>65 let =2.100 keal
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Povprecen dnevni vnos 1,0 do 1,2 g/kg telesne mase dnevno.
Bogat vir beljakovin so Zivila Zivalskega izvora pusto meso, ribe, jajca, mleko in mleéni izdelki brez dodanega sladkorja.
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Bogat vir beljakovin rastlinskega izvora so polnovredna Zita in Zitni izdelki, stro€nice in oreéki.

OGLJIKOVI HIDRATI

Priporoéen vnos ogljikovih hidratov v dnevni prehrani je 45-60% dnevnega energijskega vnosa. Enostavni ogljikovi hidrati

naj ne bi prispevali ve¢ kakor 5% dnevnega energijskega vnosa, saj imajo visok glikemicni indeks.

Priporoéljivo je uzivanje sestavljenih ogljikovih hidratov (npr. jedi iz polnovredne moke, kosmicev, kas, polnozrnat kruh in
testenine, sadje, zelenjava), ki poleg energije telesu zagotavljajo tudi vitamine, minerale in prehransko vlaknino. Zato so v
prehrani starejiih zelo dobrododli. Sodijo med Zivila z visoko hranilno vrednostjo. Orientacijska vrednost za vnos prehranske
vlaknine je 25 g/dan. Pri tem pa moramo paziti na zadosten vnos tekodin.

MASCOBE

Priporo¢en vnos skupnih mascob je do 30% dnevnega energijskega vnosa. Priporocljivo je uzivanje kakovostnih mascob,
ki se nahajajo npr. v oljénem, buénem in repi¢nem olju, v oresckih in ribah.

VITAMINI IN MINERALI

Pri zdravih starejih odraslih, ki se prehranjujejo s hranilno bogato hrano, ni posebnih potreb po dodajanju vitaminov in mineralov.

Vitamin D se izjemoma dodaja, pri znizanem nivoju v krvi. Priporocen dodaten vnos je 15 mikrogramov dnevno v starosti 60-74 let
in 20 mikrogramov pri starosti nad 75 let. Najpogostejsi prehranski viri so ribje olje, ribe, jajca in mlecni izdelki brez dodanega
sladkorja. Najve¢ pa ga absorbiramo z izpostaljenostjo sonéni svetlobi.

Kalcij je potreben za zadrzevanje upadanja kostne mase, Priporocen dnevni vnos kalcija pri starejsih 1200-1500 mg na dan.
Najboljsi viri so mleko in mle¢ni izdelki brez dodanega sladkorja, zelenolistna zelenjava, tofu, orescki in sardele, ki jih zauzijemo
skupaj s kostmi. Pri tistih, ki mle¢nih izdelkov ne uzivajo, pa predvsem s kalcijem obogatena zivila.

TEKOCINA

Pri starejsih odraslih se obcutek Zeje zmanjsa, zato je redno pitje zadostne tekocine pomembno. Dnevni vnos tekocin je odvisen
tudi od uporabe zdravil in pogojev v ozradju ter telesne dejavnosti. Priporocen je vnos vsaj 1,6 litra (8 kozarcev po 2dcl) oziroma
30ml/kg telesne mase na dan. Priporo¢ena tekocina: voda, voda z limono, nesladkani ¢aji in nesladkani kompoti.
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