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ZDRAVA PREHRANA ZA ZDRAVO
STARANJE

Zdrava in okolju prijazna prehrana ter
prehranjevalne navade za starejse so bile
poglavitne teme mednarodnega projekta
Convida+, v katerem je sodeloval Institut
Antona Trstenjaka. Skupaj s partnerjema
Acufade iz Spanije in ISRAA iz Italije
smo raziskovali in skupaj s starej$imi na
delavnicah obravnavali raznotere vidike
zdrave prehrane.

Staranje je naravni proces, pri katerem
fizioloski procesi lahko vodijo v poslab-
$anje kakovosti zivljenja in povecajo
moznosti za kroni¢ne in degenerativne
bolezni, kot so npr. sladkorna bolezen
tipa 2, bolezni srca in ozilja in arterijska
hipertenzija. Eno od najmoc¢nejsih orodij
za preprecevanje bolezni pri starejsih je
zdrava prehrana; po podatkih Svetovne
zdravstvene organizacije lahko prepreci
do tretjino smrti po vsem svetu in je bi-
stvena za ohranjanje zdravja in dobrega
pocutja v vseh starostnih obdobjih.

Zaradi s staranjem povezanih fizio-
loskih sprememb imajo starejsi ljudje
razli¢ne prehranske potrebe. Pestra
prehrana je pomembna za preprece-
vanje osteoporoze in sarkopenije, to
je s staranjem povezano zmanjSevanje
mis$i¢ne mase, posledi¢no tudi moci in
zmogljivosti. Z uzivanjem vlaknin in
tekocin preprec¢ujemo tudi zaprtje, ki je
pri starejsih zelo pogosto. S starostjo se
znizujejo potrebe po energiji, medtem ko
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narasc¢ajo predvsem potrebe po beljakovi-
nah. Starej$im priporocajo uzivanje ¢im
vec hranilno bogatih zivil (beljakovinska
zivila, sadje, zelenjava ipd.) in ¢im manj
hranilno revnejsih in energijsko bogatih
zivil (ocvrta hrana, slas¢ice). Priporocljivi
so redni in enakomerno porazdeljeni
obroki, pripravljeni iz raznolikih, svezih,
sezonskih in hranilno bogatih zivil. Sta-
rej$im pogosteje primanjkujeta vitamin
D in kalcij, zaradi ¢esa upada kostna
gostota. Ze v ve¢ raziskavah so dokazali,
da imajo starejsi ljudje, ki se prehranju-
jejo po sredozemski dieti, bogati s sad-
jem, zelenjavo, ribami, olj¢nim oljem in
stro¢nicami, manj$o pojavnost kroni¢nih
bolezni. Poleg tega lahko uzivanje zivil,
bogatih z antioksidanti, vitamini in mi-
nerali, pomaga preprecevati nevrodege-
nerativne bolezni ter zmanjsa tveganje za
invalidnost in odvisnost od okolja.

V projektu se je vsak od partnerjev po
svoje lotil nacina prepoznavanja zdravih
zivil. Na indtitutu smo udelezencem na
delavnici predstavili spletno stran in
aplikacijo za pametne telefone Ves kaj
jes? (https://veskajjes.si/), ki so jo razvili
v Zvezi potro$nikov Slovenije. Pokazali
smo jim, kako si z njo lahko pomagajo
pri razlagi oznak na zivilskih izdelkih,
s ¢imer se lahko pravilno odloc¢ajo pri
nakupovanju zdravih zivil.

Odnos do hrane in ¢uje¢no prehranje-
vanje je bil drugi vsebinski sklop projekta
Convida+. V zadnjih dveh stoletjih se je
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odnos do hrane korenito spremenil, med
drugim zaradi lazjega dostopa do vecjih
koli¢in hrane in zaradi njene kakovosti.
Zaradi teh sprememb se je spremenil tudi
na$ nacin razmisljanja o hrani.

Razlikujemo med konceptom hrane
kot gorivo za nase telo in hrane kot uzi-
tek. Kultura prehranjevanja se po svetu
mocno razlikuje; v zahodnih druzbah se
hrana vse bolj obravnava kot gorivo, ki
ga je treba hitro zauziti in se nato vrniti
k delu. Hrana je zagotovo gorivo za nase
telo in pravilno prehranjevanje preprecu-
je utrujenost in razdrazljivost. Vendar je
hrana tudi uzitek, kar nam potrjuje tudi
nevrobioloski in evolucijski vidik; moz-
gani so programirani tako, da uzivamo
ob tistem, kar potrebujemo za prezivetje.
V casu lovstva in nabiralni$tva je hrana
pomenila prezivetje, vsodobnem ¢asu pa
njena vloga ni vedno pozitivna, npr. ko
hrana postane edino sredstvo za lajsanje
stresa, preganjanje dolgcasa ali edini na-
¢in dozivljanja prijetnih obcutkov. Zato
je priporocljivo vzpostaviti pravo ravno-
vesje med hrano kot gorivom in hrano
kot uzitkom: prepoznati, da je pomembno
zauziti potrebne hranilne snovi, hkrati pa
¢utiti zadovoljstvo ob uzivanju zdrave in
polnovredne hrane.

Zanimivo, da v slovenskem jeziku za
oba koncepta (hrana kot gorivo in kot
uzitek) lahko uporabimo isti glagol - uzi-
vati hrano in uzivati v hrani, kar verjetno
kaze na povezanost obeh konceptov v nasi
prehranjevalni kulturi.

Cuje¢nost je ena od metod, ki jih
psihologija uporablja za obvladovanje in
spreminjanje navad, tudi prehranjevalnih.
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Gre za zavedanje in pozorno sprejemanje
sedanjega trenutka, osredotocanje pozor-
nosti, kar omogoca, da se clovek v popol-
nosti zaveda svojih dejanj in preprecuje
rutinsko delovanje z »avtopilotom«, med-
tem ko imamo v mislih skrbi ali druge
motnje. Z uporabo koncepta ¢ujecnosti
lahko dosezemo, da prehranjevanje ne bo
ve¢ samodejna navada ali rutina, temve¢
da se bolje zavedamo, kako in zakaj jemo
ter pridobimo pozitiven odnos do hrane.

Zdrava prehrana za bolj trajnostno
in okolju prijazno Zivljenje je bil tretji
vsebinski sklop projekta Convida+, saj
pot do trajnostne druzbe ni mogoca
brez spremembe nacina prehranjevanja.
Hrana je ve¢ kot to, kar jemo. Je ena od
osnovnih sestavin nasih druzb in kultur,
nasega sveta, ki pa ga vse bolj prizadenejo
posledice podnebnih sprememb, ki se ka-
zejo v visjih temperaturah ter pogostejsih
in hujsih ekstremnih vremenskih pojavih,
kot so nevihte, suse in poplave.

Dobra hrana nas ohranja zdrave in
aktivne. Vendar pa nacin proizvodnje,
prodaje in uzivanja hrane $koduje na-
$emu okolju, kar se mora spremeniti na
globalni in osebni ravni. Hrano je treba
pridelati in predelati, prepeljati, distri-
buirati, pripraviti in porabiti, pri tem pa
nastajajo toplogredni plini, ki povzrocajo
podnebne spremembe. Priblizno tretjina
emisij toplogrednih plinov, ki jih povzro-
¢a clovek, je povezana s kmetijstvom in
rabo zemljis¢. Stevilne drzave, institucije
in podjetja so se zavezale, da bodo zmanj-
$ale svoje emisije, EU pa si je zastavila cilj,
dabo do leta 2050 »podnebno nevtralna.
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Raziskave kazejo, da so starejsi ljudje
fizicno, finan¢no in ¢ustveno manj od-
porni na posledice podnebnih sprememb,
obenem pa ima prav ta generacija najvecji
oglji¢ni odtis. Starejsi so sicer zaskrbljeni
zaradi podnebnih sprememb, a vecina
jih meni, da jih neposredno ne bodo
prizadele in da sami ne morejo veliko
prispevati k reSevanju tega problema.
Zato je osve$canje pri starejsih, da so del
problema in so lahko tudi del resitve, se
posebej pomembno.

Podnebju prijazna hrana je rastlinske-
ga izvora, pridelana na trajnostni, eko-
loski nacin, lokalna in kupljena ¢im bolj
neposredno od lokalnih pridelovalcev,
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sezonska, ¢im manj predelana, ¢im manj
pakirana in ki ne kon¢a med odpadki.
Podnebju prijazno prehranjevanje po-
meni preusmeritev na nov nacin prehra-
njevanja, ki je bolj zdrav za planet in za
nase telo, zahteva pa spremembe v nacinu
pridelave, prodaje in uzivanja hrane.
Projekt Convida+ je tudi med podpi-
sniki Manifesta zdravorazumske prehra-
ne, ki so ga sprejeli na Evropskem sim-
poziju hrane (European Food Summit)
novembra 2022 v Ljubljani, saj imenitno
povzema prehranska nacela in koncepte
predstavljene v projektu Convida+ (glej

https://common-sensitarian.com/sl/).
Alenka Ogrin
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