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Prehrana starostnikov

anglesko: nutrition of the elderly people, senior
nutrition

nemsko: Die Erndhrung fiir dltere Menschen,
Die Erndhrung fiir Senioren

$pansko: La nutricion para personas mayores

francosko: La nourriture des personnes agées

Slovar slovenskega knjiznega jezika definira
hrano kot vse, kar organizem sprejme zaradi
snovi potrebnih za rast in obstoj, starostnika
pa kot c¢loveka v starosti. Spletna enciklopedija
Wikipedia definira hrano kot katerokoli Zivilo,
ki ga lahko zauzijemo in je glavni vir Zivljenjske
energije. Ce zdruzimo vse tri definicije, lahko v
grobem recemo, da prehrana starostnikov za-
jema vse, kar starejsi organizem sprejme zaradi
snovi, potrebnih za rast in obstoj, in hkrati daje
vir zivljenjske energije.

Prehrano ljudi proucuje posebna veja zna-
nosti, ki se imenuje dietetika. Dietetika je veda
o prehrani in zdravem nacinu zivljenja, znotraj
katere je vkljucena tudi prehrana starejsih ljudi.

Prehrana starostnikov se razlikuje od pre-
hrane otrok in ljudi v srednjih letih. Zaradi
fizioloskih sprememb v starajocem se telesu
narastejo potrebe po kalciju. Starejsi morajo ve¢
¢asa preziveti na sonc¢ni svetlobi, da telesu zago-
tovijo zadostne koli¢ine vitamina D. Pri prehrani
starejsih je posebno pozornost potrebno name-
niti zadostnemu vnosu beljakovin, $e posebej ce
energijski vnos ni zadosten. Dnevno naj bi zauzili
5 obrokov, v vsakega pa naj bi vkljucili svez sadez
ali zelenjavo. Izbirali naj bi predvsem polnozrnate
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zitne izdelke, vsaj trikrat tedensko naj bi zauzili
ribe. Mleko in mle¢ni izdelki naj bodo posneti,
torej z manj mascobe.

Zdrav ¢lovek hrano sprejema preko ust. Pri
bolnikih in starostnikih, ki hranjenja preko ust
ne zmorejo ali s tem telesu ne zagotovijo zado-
stnega vnosa hranilnih snovi, se strokovnjaki
posluzujejo enteralnega ali parenteralna hra-
njenja. Pri enteralni prehrani gre za vnos hranil
po prebavni poti, parenteralna pa se posluzuje
intravenozne poti (preko zil s pomocjo infuzije).
Enteralna prehrana torej zajema peroralne (vnos
skozi usta) prehranske dodatke, kot so npr. pre-
hranske mesanice z dodatki beljakovin, mascob,
vitaminov, in posebne prehranske mesanice za
sondno hranjenje (sonda skozi nos ali pa direk-
tno v Zelodec oz. ¢revo).

Kadar govorimo o prehraniljudi, ne moremo
mimo pojma hranjenosti. Hranjenost govori
o razmerju med telesno tezo v kilogramih in
vis§ino v centimetrih na kvadrat. Opredeljena je
kot indeks telesne mase (ITM). Delimo jo na
podhranjenost, optimalno hranjenost in pre-
hranjenost (kamor spada tudi debelost). Dolgo
¢asa je veljalo, da je optimalna hranjenost (ITM
od 19,5 do 25) povezana z najmanj tveganji za
obolenja srca in ozilja. V sedanjem ¢asu pa $tevil-
ne raziskave dokazujejo, da je nizka telesna teza
pri starej$ih povezana s povecano umrljivostjo,
sploh ¢e je do zmanjsevanja le-te prislo v zadnjih
petih letih. Tako naj bi zmerna prehranjenost
(ITM do 29,9) Se veljala za normalno / zdravo
telesno tezo pri starostnikih.
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