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

Kaks$no razmerje med beljakovinami Zi-
valskega izvora in beljakovinami rastlinskega
izvora je za zdravje kosti najidealnejse, Se ve-
dno ostaja uganka. Zadosten vnos beljakovin
zagotovo pozitivno vpliva na zdravje kosti,
potrebnih pa je ve¢ raziskav, ki bi razjasnile
interakcije z ostalimi hranili. Vegetarijanska
prehrana v procesu prebave tvori ve¢ bazi¢nih
spojin, prehrana, bogata z beljakovinami zival-
skega izvora, pa vec kislin, kar lahko posredno
vpliva na potrebo po beljakovinah v povezavi
z zdravjem kosti.

Vegetarijanska prehrana je pogosto bogata
z omega 6 nenasi¢enimi masc¢obami, izlo¢anje
rib iz prehrane pa pogosto vodi v nezadosten
vnos omega 3 mascobnih kislin, med njimi
predvsem DHA in EPA, ki sta biolosko naja-
traktivnejsi obliki. V raziskavi Rancho Bernar-
do Study so ugotovili, da je visji vnos omega
6 kot omega 3 povezan z manj$o mineralno
gostoto kol¢nih kosti. Raziskava Framingham
Osteoporosis Study pa je pokazala, da je uziva-
nje vsaj treh obrokov rib na teden varovalno
vplivalo na $tiriletno izgubo mineralne gostote
kosti stegneni¢nega vratu. Obstojece $tudije o
povezavi med mascobnimi kislinami in zlomi
dajejo kontradiktorne rezultate, zato je po-
trebnih ve¢ raziskav. Jasno je, da so omega-3
mascobne kisline pomembne za zdravje in da
jih velika vecina ljudi zauzije premalo. Vege-
tarijanski viri omega-3 mascobnih kislin so
dolocene alge, orehi, laneno seme, olje oljne
ogrscice in avokado. Vecina teh mascobnih
kislin je v obliki a linolenske kisline (ALA).
ALA se v telesu lahko pretvori v EPA in DHA,
toda ta pretvorba ni zelo uc¢inkovita. 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
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ter protivnetna fitohranila v sadju, zelenjavi,
oresckih, stro¢nicah, ¢aju in zelis¢ih.
Magnezij krepi trdnost kosti in regulira
aktiven prevzem kalcija v ¢revesju. Kalij preko
ledvic spodbuja zadrzevanje kalcija v telesu in
nevtralizira kislinski presezek, ki nastane ob
presnovi hranil ter s tem varuje pred izgubo
kalcija. Vpliv fitoestrogenov, ki se nahajajo v
soji, na zdravje kosti $e ni povsem jasen.
Skratka, vegetarijanska prehrana telesu
zagotavlja $tevilna potrebna hranila, vendar
lahko vodi tudi do pomanjkanja nekaterih
pomembnih hranil, ki zagotavljajo zdravje
kosti, kar predstavlja vi$je tveganje za izgubo
kostne mase, osteoporozo in zlome. Pazljivo
nacrtovanje 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.
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UZIVANJE JOGURTAV STAROSTI
Uzivanje jogurta je v razlicnih druzbah
povezano s prepricanji o izbolj$evanju zdravja,
malo pa je podatkov o tem, ali ta povezava
vzdrzi tudi, ¢e se omejimo na starejso popu-
lacijo. Jogurt je gosto, hranilno probioti¢no
zivilo, bogato s kalcijem, s cinkom, z B-vita-
mini in s probioti¢nimi kulturami, je dober vir
beljakovin, lahko je obogaten z vitaminom D
in z dodatnimi probioti¢nimi kulturami. Ima
edinstvene lastnosti, ki povecujejo biolosko
dostopnost nekaterih hranil v njem in poten-
cialno krepijo zdravije. Te lastnosti bi bilo smi-
selno dobro preuciti, saj bilahko s pogostejsim
uzivanjem jogurta omilili nekatere prehranske
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primanjkljaje in pozitivno vplivali na zmanjse-
vanje zdravstvenih tveganj pri starejsih.

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

Jogurt je probioti¢no zivilo, ker vsebuje
zive mikroorganizme. Raziskave so pokazale,
da uzivanje probiotikov prinasa $tevilne zdra-
vstvene koristi. Vendar pri vplivu na zdravje ni
pomembna samo vrsta probioti¢ne kulture, ki
je prisotna v dolo¢enem jogurtu, ampak tudi
koncentracija zivih 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 visja za 50 %.

V procesu nastajanja jogurta poteka fer-
mentacija mleka z mle¢nokislinskimi bakteri-
jami, ki lahko $e izboljsa biolosko dostopnost
teh mineralov. Nizji PH ohranja kalcij in
magnezij v obliki ionov, kar dodatno vpliva na
boljso absorpcijo v tankem crevesu.

Jogurt je tudi dober vir vitaminov B. Po-
trebno pa je vedeti, da lahko fermentacija in
pasterizacija negativno vplivata na vsebnost
vitaminov. Pri proizvodnji grskega tipa jo-
gurta se lahko zaradi odstranjevanja tekoce
sirotke odstranijo tudi v vodi topni vitamini.
Na vsebnost vitaminov vpliva tudi sama vrsta
bakterijskega seva, ki ga uporabimo v procesu
fermentacije jogurta. Nekatere mle¢nokislin-
ske bakterije namrec¢ za svojo rast porabljajo
vitamine, druge jih sintetizirajo in izlo¢ajo v
jogurt. V proizvodnji jogurtov se tako ponava-
di uporabljajo meSani sevi bakterij, ker se s tem
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zmanjsa potencialni vpliv bakterij na vsebnost
vitaminov v jogurtu.

Jogurt je odlicen vir esencialnih aminoki-
slin visoke bioloske vrednosti in na splo$no
vsebuje vecje koli¢ine proteinov na enako
koli¢ino kot mleko. Poleg tega proteoliti¢na ak-
tivnost bakterijskih kultur v jogurtu omogoca
prehodno razgradnjo mle¢nih beljakovin, kar
vodi do ve¢je koli¢ine prostih aminokislin, ki
jih telo lazje izkoristi.

VPLIV JOGURTA NA ZDRAV]JE KOSTI
IN MISIC

S staranjem se zmanj$a kostna gostota,
poveca pa se potreba telesa po vitaminu D in
kalciju. Fizioloske spremembe, ki vodijo do
manj zdravih kosti, so zmanj$ana absorpcija
kalcija, ve¢ja izguba kostne mase in hitrejsi
proces preoblikovanja kosti skozi celotno Zi-
vljenjsko obdobje. Pri starejsih je pomanjkanje
vitamina D pogosto, saj se zmanj$a nastajanje
tega vitamina v kozi, se manj kakovostno
prehranjujejo in vec casa prezivijo v zaprtih
prostorih.

Vse nasteto, skupaj s pogostim pomanjka-
njem kalcija in beljakovin v prehrani starejsih,
vodi do vecjega tveganja za osteoporozo, za
slabenje miSic, padce in zlome. Raziskave so
pokazale, da uzivanje ve¢jih koli¢in mle¢nih
izdelkov lahko varuje pred izgubo kostne mase.
Postavlja pa se vprasanje, ali ima uzivanje ve-
¢jih kolicin kalcija pozitivne ucinke tudi, ¢e v
telesu primanjkuje vitamina D.

Sarkopenijo, tj. s staranjem povezano izgu-
bo misi¢ne mase, slaba prehrana $e pospesuje.
Kratkoro¢no povecanje beljakovinskega vnosa,
npr. uzivanje jogurta, naj bi pri starejsih vodi-
lo do bolj zdravih kosti in miSic ter naj ne bi
vplivalo na ledvi¢no funkcijo.

Potrebnih je ve¢ dolgoro¢nih $tudij, ki bi
ocenile vpliv uzivanja jogurta na zdravje misic
in kosti pri starej$ih ljudeh v domacem okolju
in v institucijah.
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Sestava in hranilna vrednost jogurta ter dobro
poznana povezava med uzivanjem jogurta in bolj
kakovostno prehrano lahko pozitivno vplivajo
ne samo na preprecevanje prehranskih deficitov,
ampak tudi na preprecevanje debelosti v starosti.
Izguba puste misi¢ne mase ter zmanj$ana misicna
funkcija in mobilnost, ki so povezane s starostjo,
vodijo v povecanje telesne mascobe, kar lahko
vodi do debelosti. Vendar do sedaj $e nobena
$tudija ni proucevala povezave med uzivanjem
jogurta in debelostjo pri starejsih.

VPLIV JOGURTA NA IMUNSKI SISTEM

Slabsa regulacija vnetnega in imunskega
odziva, ki se zgodi tekom staranja, se kaze v
kroni¢nem nizkostopenjskem vnetju in imu-
nosenescenci, kar pri starej$ih pomeni vecje
tveganje za infekcijska obolenja ter za razvoj
presnovnih in kroni¢nih bolezni, kot so dia-
betes tipa 2, sréno-Zilne bolezni in nekatere
vrste raka.

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

Kar nekaj bolezni se v starosti pogosteje
pojavi zaradi imunosenescence. Plju¢nica je
$e posebej pogosta med stanovalci domov za
ostarele in med slabotno starejSo populacijo ter
je povezana z nizjim statusom cinka v telesu.
Tudi dovzetnost za tuberkulozo, HIV/aids,
herpes zoster, infekcije se¢nih poti in gastro-
intestinalne infekcije se z leti poveca.

Staranje vpliva na crevesno floro, delno
zaradi sprememb v prehrani, zmanjsanja giblji-
vosti ¢revesnih resic, prekomerne ali tudi kro-
ni¢ne uporabe antibiotikov, sprememb v ga-
strointestinalnih tkivih in slabsega imunskega
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odziva Crevesja. Poleg tega se zmanjsata $tevilo
in raznolikost ¢revesnih bakterij.

Uzivanje jogurta lahko izbolj$a imunski
odziv in posledi¢no zmanjsa tveganje za in-
fekcijske bolezni. Sestavine jogurta, ki k temu
pripomorejo, so najverjetneje cink, vitamin B6,
beljakovine in bakterije.

Uzivanje probioti¢nih bakterij je povezano
z izbolj$anjem prirojene imunosti, z zmanjsa-
njem trajanja in resnosti respiratornih obolenj
ter z izboljsanjem Crevesne imunosti. Malo pa
je $tudij, ki bi proucevale vpliv uzivanja jogurta
na imunske funkcije pri ljudeh, $e manj pa pri
starej$ih.

ZAKLJUCEK

Staranje je pogosto povezano s pomanj-
kanjem razli¢nih prehranskih komponent in
z zdravstvenimi zapleti, ki nastanejo zaradi
nezadostne ali prekomerne prehranjenosti.
Povecanje uZivanja jogurta pri starejsi popu-
laciji je lahko prirocen in ekonomicen nacin
za povecanje vnosa klju¢nih makro- in mi-
krohranil. Poleg tega ima jogurt relativno dolg
rok trajanja, uzivajo ga lahko tudi starejsi, ki
imajo tezave z zvecenjem. Tudi ljudje, ki so
intolerantni na laktozo, ponavadi nimajo tezav
z uzivanjem jogurta.

Avtorji ¢lanka opozarjajo, da se je le omeje-
no Stevilo raziskav ukvarjalo z vplivom jogurta
na prehranski in zdravstveni status starejsih
oseb, zato je potrebnih ve¢ raziskav, ki bi ta
vpliv proucevale.

Tina Lipar

Aleksandra Kocmut (2013). Cisto sam na svetu.

Ljubljana: Modrijan zalozba, d. o. 0., 143 strani.

CISTO SAM NA SVETU

Aleksandra Kocmut je pesnica, prozaistka,
aforistka, lektorica in prevajalka. V svojih lite-
rarnih delih obravnava razli¢ne teme: aktualne
druzbene razmere, razpetost med delom in



