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povezave med vnosom beljakovin in tveganjem 
za zlom kolka ni bilo mogoče ugotoviti.

Kakšno razmerje med beljakovinami ži-
valskega izvora in beljakovinami rastlinskega 
izvora je za zdravje kosti najidealnejše, še ve-
dno ostaja uganka. Zadosten vnos beljakovin 
zagotovo pozitivno vpliva na zdravje kosti, 
potrebnih pa je več raziskav, ki bi razjasnile 
interakcije z ostalimi hranili. Vegetarijanska 
prehrana v procesu prebave tvori več bazičnih 
spojin, prehrana, bogata z beljakovinami žival-
skega izvora, pa več kislin, kar lahko posredno 
vpliva na potrebo po beljakovinah v povezavi 
z zdravjem kosti.

Vegetarijanska prehrana je pogosto bogata 
z omega 6 nenasičenimi maščobami, izločanje 
rib iz prehrane pa pogosto vodi v nezadosten 
vnos omega 3 maščobnih kislin, med njimi 
predvsem DHA in EPA, ki sta biološko naja-
traktivnejši obliki. V raziskavi Rancho Bernar-
do Study so ugotovili, da je višji vnos omega 
6 kot omega 3 povezan z manjšo mineralno 
gostoto kolčnih kosti. Raziskava Framingham 
Osteoporosis Study pa je pokazala, da je uživa-
nje vsaj treh obrokov rib na teden varovalno 
vplivalo na štiriletno izgubo mineralne gostote 
kosti stegneničnega vratu. Obstoječe študije o 
povezavi med maščobnimi kislinami in zlomi 
dajejo kontradiktorne rezultate, zato je po-
trebnih več raziskav. Jasno je, da so omega-3 
maščobne kisline pomembne za zdravje in da 
jih velika večina ljudi zaužije premalo. Vege-
tarijanski viri omega-3 maščobnih kislin so 
določene alge, orehi, laneno seme, olje oljne 
ogrščice in avokado. Večina teh maščobnih 
kislin je v obliki α linolenske kisline (ALA). 
ALA se v telesu lahko pretvori v EPA in DHA, 
toda ta pretvorba ni zelo učinkovita. Dodatki, 
narejeni iz alg, pa so neposreden vir DHA.

Vegetarijanska prehrana zagotavlja tudi ve-
liko zdravih hranil, ki pripomorejo k varovanju 
kosti. To so magnezij; kalij; vitamin K; antio-
ksidanti; kot sta vitamina C in E; karotenoidi 

ter protivnetna fitohranila v sadju, zelenjavi, 
oreščkih, stročnicah, čaju in zeliščih. 

Magnezij krepi trdnost kosti in regulira 
aktiven prevzem kalcija v črevesju. Kalij preko 
ledvic spodbuja zadrževanje kalcija v telesu in 
nevtralizira kislinski presežek, ki nastane ob 
presnovi hranil ter s tem varuje pred izgubo 
kalcija. Vpliv fitoestrogenov, ki se nahajajo v 
soji, na zdravje kosti še ni povsem jasen. 

Skratka, vegetarijanska prehrana telesu 
zagotavlja številna potrebna hranila, vendar 
lahko vodi tudi do pomanjkanja nekaterih 
pomembnih hranil, ki zagotavljajo zdravje 
kosti, kar predstavlja višje tveganje za izgubo 
kostne mase, osteoporozo in zlome. Pazljivo 
načrtovanje vegetarijanske prehrane s poudar-
kom na zadostnem vnosu hranilnih snovi, za 
katere vemo, da jih v vegetarijanski prehrani 
primanjkuje, lahko telesu zagotovi zdravo bazo 
za izgradnjo in ohranjanje zdravih kosti.

Tina Lipar
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UŽIVANJE	JOGURTA	V	STAROSTI
Uživanje jogurta je v različnih družbah 

povezano s prepričanji o izboljševanju zdravja, 
malo pa je podatkov o tem, ali ta povezava 
vzdrži tudi, če se omejimo na starejšo popu-
lacijo. Jogurt je gosto, hranilno probiotično 
živilo, bogato s kalcijem, s cinkom, z B-vita-
mini in s probiotičnimi kulturami, je dober vir 
beljakovin, lahko je obogaten z vitaminom D 
in z dodatnimi probiotičnimi kulturami. Ima 
edinstvene lastnosti, ki povečujejo biološko 
dostopnost nekaterih hranil v njem in poten-
cialno krepijo zdravje. Te lastnosti bi bilo smi-
selno dobro preučiti, saj bi lahko s pogostejšim 
uživanjem jogurta omilili nekatere prehranske 

primanjkljaje in pozitivno vplivali na zmanjše-
vanje zdravstvenih tveganj pri starejših.

Uživanje jogurta je povezano s splošnim 
uživanjem bolj zdrave hrane. Tisti, ki so zaužili 
2,3 porcije jogurta na teden, so se pogosteje 
prehranjevali bolj zdravo kakor tisti, ki jogurta 
niso uživali. Rezultati so tudi pokazali, da so 
ljudem, ki so jogurt uživali pogosteje, manjkrat 
primanjkovala hranila (riboflavin, vitamin 
B12, kalcij, magnezij in cink).

Jogurt je probiotično živilo, ker vsebuje 
žive mikroorganizme. Raziskave so pokazale, 
da uživanje probiotikov prinaša številne zdra-
vstvene koristi. Vendar pri vplivu na zdravje ni 
pomembna samo vrsta probiotične kulture, ki 
je prisotna v določenem jogurtu, ampak tudi 
koncentracija živih organizmov.

SESTAVA JOGURTA
Jogurt je bogat z minerali: 100 g manj 

mastnega jogurta vsebuje 183 mg kalcija, 17 
mg magnezija, 234 mg kalija, 144 mg fosforja 
in 0,9 mg cinka. Vsebnost teh mineralov je v 
primerjavi z mlekom v jogurtu višja za 50 %.

V procesu nastajanja jogurta poteka fer-
mentacija mleka z mlečnokislinskimi bakteri-
jami, ki lahko še izboljša biološko dostopnost 
teh mineralov. Nižji PH ohranja kalcij in 
magnezij v obliki ionov, kar dodatno vpliva na 
boljšo absorpcijo v tankem črevesu.

Jogurt je tudi dober vir vitaminov B. Po-
trebno pa je vedeti, da lahko fermentacija in 
pasterizacija negativno vplivata na vsebnost 
vitaminov. Pri proizvodnji grškega tipa jo-
gurta se lahko zaradi odstranjevanja tekoče 
sirotke odstranijo tudi v vodi topni vitamini. 
Na vsebnost vitaminov vpliva tudi sama vrsta 
bakterijskega seva, ki ga uporabimo v procesu 
fermentacije jogurta. Nekatere mlečnokislin-
ske bakterije namreč za svojo rast porabljajo 
vitamine, druge jih sintetizirajo in izločajo v 
jogurt. V proizvodnji jogurtov se tako ponava-
di uporabljajo mešani sevi bakterij, ker se s tem 

zmanjša potencialni vpliv bakterij na vsebnost 
vitaminov v jogurtu.

Jogurt je odličen vir esencialnih aminoki-
slin visoke biološke vrednosti in na splošno 
vsebuje večje količine proteinov na enako 
količino kot mleko. Poleg tega proteolitična ak-
tivnost bakterijskih kultur v jogurtu omogoča 
prehodno razgradnjo mlečnih beljakovin, kar 
vodi do večje količine prostih aminokislin, ki 
jih telo lažje izkoristi.

VPLIV JOGURTA NA ZDRAVJE KOSTI 
IN MIŠIC

S staranjem se zmanjša kostna gostota, 
poveča pa se potreba telesa po vitaminu D in 
kalciju. Fiziološke spremembe, ki vodijo do 
manj zdravih kosti, so zmanjšana absorpcija 
kalcija, večja izguba kostne mase in hitrejši 
proces preoblikovanja kosti skozi celotno ži-
vljenjsko obdobje. Pri starejših je pomanjkanje 
vitamina D pogosto, saj se zmanjša nastajanje 
tega vitamina v koži, se manj kakovostno 
prehranjujejo in več časa preživijo v zaprtih 
prostorih.

Vse našteto, skupaj s pogostim pomanjka-
njem kalcija in beljakovin v prehrani starejših, 
vodi do večjega tveganja za osteoporozo, za 
slabenje mišic, padce in zlome. Raziskave so 
pokazale, da uživanje večjih količin mlečnih 
izdelkov lahko varuje pred izgubo kostne mase. 
Postavlja pa se vprašanje, ali ima uživanje ve-
čjih količin kalcija pozitivne učinke tudi, če v 
telesu primanjkuje vitamina D.

Sarkopenijo, tj. s staranjem povezano izgu-
bo mišične mase, slaba prehrana še pospešuje. 
Kratkoročno povečanje beljakovinskega vnosa, 
npr. uživanje jogurta, naj bi pri starejših vodi-
lo do bolj zdravih kosti in mišic ter naj ne bi 
vplivalo na ledvično funkcijo.

Potrebnih je več dolgoročnih študij, ki bi 
ocenile vpliv uživanja jogurta na zdravje mišic 
in kosti pri starejših ljudeh v domačem okolju 
in v institucijah.
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Sestava in hranilna vrednost jogurta ter dobro 
poznana povezava med uživanjem jogurta in bolj 
kakovostno prehrano lahko pozitivno vplivajo 
ne samo na preprečevanje prehranskih deficitov, 
ampak tudi na preprečevanje debelosti v starosti. 
Izguba puste mišične mase ter zmanjšana mišična 
funkcija in mobilnost, ki so povezane s starostjo, 
vodijo v povečanje telesne maščobe, kar lahko 
vodi do debelosti. Vendar do sedaj še nobena 
študija ni proučevala povezave med uživanjem 
jogurta in debelostjo pri starejših.

VPLIV JOGURTA NA IMUNSKI SISTEM
Slabša regulacija vnetnega in imunskega 

odziva, ki se zgodi tekom staranja, se kaže v 
kroničnem nizkostopenjskem vnetju in imu-
nosenescenci, kar pri starejših pomeni večje 
tveganje za infekcijska obolenja ter za razvoj 
presnovnih in kroničnih bolezni, kot so dia-
betes tipa 2, srčno-žilne bolezni in nekatere 
vrste raka.

Vzpostavitev in vzdrževanje ustreznega 
imunskega odziva sta odvisna tudi od pre-
hranskega statusa. Beljakovinsko-energijska 
podhranjenost in nezadostne koncentracije 
esencialnih aminokislin lahko imunsko funk-
cijo poslabšajo. Pri slabše prehranjenih starej-
ših ljudeh so beljakovinsko-energijska podhra-
njenost ter pomanjkanje cinka, vitamina B6 in 
folata povezani s slabšim imunskim odzivom.

Kar nekaj bolezni se v starosti pogosteje 
pojavi zaradi imunosenescence. Pljučnica je 
še posebej pogosta med stanovalci domov za 
ostarele in med slabotno starejšo populacijo ter 
je povezana z nižjim statusom cinka v telesu. 
Tudi dovzetnost za tuberkulozo, HIV/aids, 
herpes zoster, infekcije sečnih poti in gastro-
intestinalne infekcije se z leti poveča.

Staranje vpliva na črevesno floro, delno 
zaradi sprememb v prehrani, zmanjšanja giblji-
vosti črevesnih resic, prekomerne ali tudi kro-
nične uporabe antibiotikov, sprememb v ga-
strointestinalnih tkivih in slabšega imunskega 

odziva črevesja. Poleg tega se zmanjšata število 
in raznolikost črevesnih bakterij.

Uživanje jogurta lahko izboljša imunski 
odziv in posledično zmanjša tveganje za in-
fekcijske bolezni. Sestavine jogurta, ki k temu 
pripomorejo, so najverjetneje cink, vitamin B6, 
beljakovine in bakterije.

Uživanje probiotičnih bakterij je povezano 
z izboljšanjem prirojene imunosti, z zmanjša-
njem trajanja in resnosti respiratornih obolenj 
ter z izboljšanjem črevesne imunosti. Malo pa 
je študij, ki bi proučevale vpliv uživanja jogurta 
na imunske funkcije pri ljudeh, še manj pa pri 
starejših.

ZAKLJUČEK
Staranje je pogosto povezano s pomanj-

kanjem različnih prehranskih komponent in 
z zdravstvenimi zapleti, ki nastanejo zaradi 
nezadostne ali prekomerne prehranjenosti. 
Povečanje uživanja jogurta pri starejši popu-
laciji je lahko priročen in ekonomičen način 
za povečanje vnosa ključnih makro- in mi-
krohranil. Poleg tega ima jogurt relativno dolg 
rok trajanja, uživajo ga lahko tudi starejši, ki 
imajo težave z žvečenjem. Tudi ljudje, ki so 
intolerantni na laktozo, ponavadi nimajo težav 
z uživanjem jogurta.

Avtorji članka opozarjajo, da se je le omeje-
no število raziskav ukvarjalo z vplivom jogurta 
na prehranski in zdravstveni status starejših 
oseb, zato je potrebnih več raziskav, ki bi ta 
vpliv proučevale.

Tina Lipar

Aleksandra Kocmut (2013). Čisto sam na svetu. 
Ljubljana: Modrijan založba, d. o. o., 143 strani.

ČISTO	SAM	NA	SVETU
Aleksandra Kocmut je pesnica, prozaistka, 

aforistka, lektorica in prevajalka. V svojih lite-
rarnih delih obravnava različne teme: aktualne 
družbene razmere, razpetost med delom in 

družino, ljubezen idr. Napisala je prvi izvirni 
slovenski roman na temo alzheimerjeve bo-
lezni Čisto sam na svetu, v katerem je delno 
priredila zgodbo svojega očeta. Posebnost 
romana je, da spremljamo dogajanje večinoma 
skozi oči bolnika – gospoda x.

Naslov romana je že sam po sebi zgovoren, 
saj jasno izpostavi občutek osamljenosti, ki 
pogosto preveva gospoda x. Zanj postane svet 
med boleznijo nerazrešljiva uganka, včasih 
domač, spet drugič poln spletk in nevarnosti. 
Počuti se, kot da ga nihče ne razume, kot da 
mu drugi nagajajo, ga zanalašč jezijo in se mu 
posmehujejo, kot da je resnično sam. Le kdaj 
pa kdaj, ko prepozna ženo, se zopet počuti 
sprejetega in ljubljenega.

Glavna literarna oseba v romanu je gospod 
x, katerega ime nakazuje eno od značilnosti 
alzheimerjeve bolezni – izgubljanje identi-
tete, saj človek sebi in drugim postane tujec. 
Gospod x je optimističen, pošten, redoljuben 
in delaven. Navdušen je nad delom na vrtu in 
v vinogradu. Rad bere zgodovinske knjige, se 
sprehaja in pleše z ženo.

Stranski literarni osebi sta žena in hčerka. 
O njima v romanu ne izvemo dosti. Žena 
predvsem predano skrbi za moža. Hčerka je 
samostojna in si ustvarja lastno družino. V 
zgodbi smo priča pomembnim mejnikom (po-
roki in rojstvu otrok) v njenem življenju. Ostale 
literarne osebe vstopajo v zgodbo občasno in 
njihova vloga je zgolj obrobna.

Zgodba se odvija skozi daljše časovno ob-
dobje, prepletajo se dogodki iz sedanjosti in 
preteklosti. Dogajanje je največkrat postavljeno 
v stanovanje, tudi v bolnišnico, dom za starejše 
ljudi idr. Jezik je jasen, mestoma poetičen, 
bogat s primerami (iz vesolja, narave) in z 
okrasnimi pridevki. Pogosta je uporaba ono-
matopoije (posnemanja naravnih glasov), s či-
mer se nazornejše prikažejo simptomi bolezni.

Zgodba se začne na običajen oktobrski dan, 
ko se gospodu x zgodijo neobičajne stvari. 

Lastnega stanovanja in žene ne prepozna več. 
Nelagodno si ogleduje živobarvne tapete, ne-
navadne predmete v omari za čevlje in obris 
neznanca v temnem ogledalu. Ko ravno name-
rava oditi iz stanovanja in prekiniti slabo šalo, 
se povrne v resničnost. Čez nekaj časa se na 
te dogodke ne spomni več in veselo praznuje 
svoj rojstni dan.

V mirno in predvidljivo življenje gospoda 
x se nato počasi in skoraj neopazno začnejo 
plaziti spremembe, ki so sprva majhne, dokaj 
nemoteče in tudi humorne. Gospod x na pri-
mer pozabi kakšno besedo; misli, da mora v 
službo, čeprav je že upokojen, idr. Potem posta-
nejo spremembe vse večje in neobvladljive, za 
seboj puščajo zmedenost, strah in grde razpoke 
v družinskih odnosih. Gospod x ima občutek, 
da mu nekdo skriva stvari, zato je razdražljiv in 
nezaupljiv. V prometu se ne znajde več (ulica 
nenadoma postane slepa, semafor ima le še 
rdečo luč, ne vidi izvoza) in povzroči prometno 
nesrečo. Hrana izgublja okus, teknejo mu le še 
slaščice, ki jih uživa poleg vseh jedi. Kasneje se 
mu nenehno zdi, da je lačen.

V družbi mu pripade vloga lažnivca in 
prismojenca. Občutek ima, da se drugim ne 
zdi vredno, da bi mu prisluhnili, in da mu 
ne zaupajo. Njegovim pripombam se smejijo 
in venomer ga popravljajo. Njegovo tesnobo 
in nemoč opiše tale odlomek: »Dajali so mu 
nerešljive naloge. Govorili so o rečeh, ki ne 
obstajajo. Včasih so se spakovali v neznanem 
jeziku. Pogosto je moral prespati v tujem 
stanovanju, v tuji postelji, nositi tuja oblačila, 
tuji ljudje so mu zatrjevali, da so njegova 
družina. In nikogar ni imel, ki bi ga lahko prosil 
za pomoč.« (str. 58)

Zdi se, da gospod x prehaja med različnimi 
svetovi, med tukaj in tam (»Tam je tisto, kar se 
ne vidi, tisto, s čimer je nekaj narobe. Tam je 
recimo tih možak, ki zna sedeti v zraku. Tam je 
odcep, ki ga prej ni bilo. Tam so udrte, pol črne in 
pol bele strehe. Tam so ure, ki tiktakajo, a se jim 


