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Sadrzaj



Prirucnik je namjenjen osobama starije Zivotne dobi, njihovim obiteljima i
skrbnicima.

Vierujemo da ce Vam prirucnik dati odgovore na pitanja vezana uz Vasu
prebranu.

Autori

» ko Zeli ostati snaZan, zdrav i mlad fe si produljiti Zivot, neka bude umjeren
u svemu. Neka dise svjez zrak, neka njeguje i vjezba tijelo, neka cuva hladnu
glavu i tople noge, a bolesti neka si lijeci postom, a ne lijekovima.“

Hipokrat

Proces starenja uzrokuje promjene u sastavu tijela, ukljucujuéi smanjenje
misi¢ne mase i povecanje masnog tkiva. Sarkopenija je specificno obiljezje
starije dobi, a podrazumijeva gubitak mase skeletnih misi¢a i rezultira
smanjenjem misi¢ne snage. Gubitak okusa, mirisa, oslabljen vid te gubitak
funkcionalnog statusa Ceste su pojave kod starijih osoba, a mogu uzrokovati
smanjeni unos hrane kao rezultat slabog apetita, prepoznavanja hrane i
nesposobnosti samostalnog hranjenja.

Vodedi zdravstveni problemi starijih osoba koji se dovode u vezu s na¢inom
prehrane su kardiovaskularne bolesti, prijelomi kostiju, poremecaji bubrezne
funkcije, depresija i poremecaji raspolozenja, kognitivni poremecaji,
artritis, poremecaji vida i opéenito poremecaj stanja uhranjenosti i
tjelesne sposobnosti. Najces¢i deficiti koji pogadaju oboljele starije osobe
su nedostatak bjelancevina, Zeljeza, cinka, selena, vitamina B1, B6, B12 i
vitamina D.

KAKO TREBA IZGLEDATI PRAVILNA PREHRANA STARIJIH
OSOBA?

Budu¢i da se tijekom starenja javljaju odredene promjene u funkciji
probavnog sustava, prehrana starijih treba biti uskladena s opéim
preporukama zdrave prehrane, njihovim energetskim potrebama i tjelesnom
aktivnoscéu. Najcescéa pogreska u prehrani je prekomjeran unos soli, Secera
i zasi¢enih masnoca, koji pogoduju nastanku bolesti u starosti, a time i
funkcionalne onesposobljenosti.

Energetski unos treba biti nizi kod osoba starije dobi. Dnevne energetske
potrebe smanjuju se za 10 % u dobi od 51 do 75 godina, a nakon toga
smanjuju se za jo§ 10 % po desetljecu.



Sa zivotnom dobi postupno se smanjuje sadrzaj vode u tijelu. Zbog toga je
u starijoj dobi nuzno uzimati minimalno osam ¢asa vode ili nezasladene i
negazirane tekucine dnevno.

Preporucen unos makronutrijenata za gerijatrijsku populaciju

Nutrijent - Jedinica Muskarci / 51 + Zene / 51+
Energija / Kcal 2204 1978
Ugljikohidrati / g 130 130
Bjelancevine / g 56 46
s e f RDA nije definiran RDA nije definiran
(20— 35 %) (2035 %)
Linolna Kkiselina / g 14 11
L - linoleinska Kkiselina / g 1,6 1,1
Zasicene masnoce / g <10 % <10 %
Kolesterol / g <300 <300
Prehrambena vlakna / g 30 2

*Vranesic Bender, D. i sur. Hrvatske smjernice za prehranu osoba starije dobi.
Lijecnicki vijesnik 2011; 133: 231-240.

7 koraka do pravilne prehrane

1.

onzumirajte raznovrsnu prehranu, uz obavezan doru¢ak. Unos energije
K t hranu,uz ob d k.U
prilagodite kako bi sprijecili nastanak prekomjerne tjelesne mase.

Konzumirajte voce, povrée, cjelovite Zitarice i ribu.

Zasi¢ene masne kiseline i trans masti (mast, maslac, procesirana
hrana, suhomesnati proizvodi, masni sirevi) zamijenite jednostruko
nezasi¢enim (maslinovo, repi¢ino, bu¢ino ulje) i videstruko nezasicenim
masnim kiselinama biljnog podrijetla (suncokretovo ulje, margarin).

Unos soli ograni¢ite na 5 g/dan. Izbjegavajte dodatna dosoljavanja
tijekom kuhanja i prilikom konzumacije jela. Pripazite na industrijski
obradenu hranu poput suhomesnatih proizvoda, konzerviranih i
ukiseljenih proizvoda te pekarske proizvode koji sadrze visoke koli¢ine
soli (ukljucujuéi kruh). Hranu umjesto soli zalinite sa susenim zacinskim
biljem poput: ruzmarina, bosiljka, lovora, metvice, dumbira i sl.

Smanjite unos alkoholnog pic¢a (do 1 pi¢a/dan za Zene i do 2 pica/
dan za muskarce), dok osobe s hipertrigliceridemijom alkoholna pi¢a
trebaju u potpunosti izbjegavati. Ogranicite unos pi¢a i hrane s dodanim



Se¢erom, posebno bezalkoholnog pica i gaziranih sokova, osobito pretili
i osobe s hipertrigliceridemijom.

6. Ukljucite svakodnevnu fizicku aktivnost od minimalno 30 min/dan.

7. Izbjegavajte uporabu i izloZenost duhanskim proizvodima.

Pazite na unos slijedeéih nutrijenata!

zivéanog sustava

Nutrijent Zasto je vazan? Izvor
Mlijeko, jogurt, sir,
Za o¢uvanje jakih i zdravih | mlijecni proizvodi
kostiju, u prevenciji biljnog porijekla
osteoporoze, za smanjeni poput soje, svjeza
Kalcij rizik od fraktura (lomova) |i konzervirana riba
kostiju i smanjeni krvni (srdele , lososa),
tlak kozice, bademi,
kelj, tofu 1 sjemenke
sezama
Sunce, losos, sardina,
tuna, jaja, margarin,
Vitamin D Za oﬁuYanje jakih i zdravih quylje i sojinq
kostiju i zubi mlijeko, dodaci
vitamina  koje je
preporucio lije¢nik
Zabolju i zdravu funkciju | Zitarice i kruh od
probavnog sustava, cjelovitog zrna,
v u prevenciji zatvora, konzervirane 1 svjeze
akna . . ;
za smanjeni kolesterola i mahunarke, povrce,
smanjenu razinu glukoze | vofe, sjemenke i
u krvi orasasti plodovi
Vi Za dehidraciju organizma i Voda Je ne ophodna
oda .. za odrzavanje dobrog
prevenciju zatvora ;
zdravlja
Za prevenciju anemije Crveno krto meso,
Vitamin B12 i odrzavanje zdravog perad, riba, jaja i

mlijecni proizvodi




Folna Kiselina

Za prevenciju anemije

Zeleno lisnato povrce,
Sparoge, naranca,
avokado, mahunarke,
kikiriki 1 obogaéene
Zitarice

Kalij

Za smanjeni krvni tlak 1 za
ocuvanje jakih 1 zdravih
kostiju

Voce, povrée, banana,
suSene 1 svjeze Sljive,
krumpir s  korom,
mahunarke, cjelovite
Zitarice, sjemenke
1 oraSasti plodovi,
zacinska paprika,
koncentrat rajcice,
blitva, Spinat

Magnezij

Za oCuvanje jakih i zdravih
kosti, zdravo srce i jacanje
imuniteta

Mlijeko, cjelovite
zitarice,  sjemenke,
zeleno lisnato povrée,
krto crveno meso,
mahunarke i banane

Cink

JaCanje imuniteta

Krto crveno meso,
morski  plodovi (i
kamenice), kruh od
cjelovitih Zitarica,
mahunarke, sjemenke
1 oraSasti plodovi,
mlijeko, jogurt 1 sir

Omega -3 -
masne Kiseline

Za smanjenje rizika od
sr¢anih bolesti, demencije
1 degenerativnih bolesti, za
smanjenje simptoma kod
reumatoidnog artritisa

Plava riba, losos,
sardina, tuna, skuSa,
biljna wulja, chia 1
lanene sjemenke, soja
1 orasi

Kako pripremati jelo

Kod pripremanja jela osobitu pozornost treba posvetiti ocuvanju posebno
vrijednih dijelova namirnica, npr. vitamina. U starosti je pozeljno jesti hranu
koja se priprema na leso, a ne przena i pohana, te nikako sa zaprskom.
Svakodnevno treba pripremati svjezu hranu, a ne koristiti odstajalu i
podgrijanu.

Juhe i variva preporucljiva su hrana za starije, koju ne treba dosoljavati



i zalinjavati, jer velika vecina povréa sadrzi prirodnu slanost. Integralne
Zitarice, kefir, acidofil i bioaktiv osobito su korisna hrana. Starije osobe koje
ne mogu dobro Zvakati moraju hranu usitniti, u¢initi je kasastom.

Primjer jelovnika
Dorucak 1 kuhano jaje
Integralni kruh sa sjemenkama

Naranca
UZina Kefir sa bobicastim vo¢em i rogacem
Rucdak Telec¢a juha s noklicama

Purec¢i odrezak sa zara
Pirjana riza s mijeSanim povréem (mahune, paprika,
mrkva, grasak, tikvice Sampinjoni)
Zelena salata

UZina Zobene zitarice na mlijeku s bademima, orasima i

cimetom
Vedera Varivo od poriluka, le¢e i mijeSanog mesa
No¢éni obrok Bioaktiv

NUTRITIVNI STATUS I PROBLEMI SA HRANJENJEM

Vedéina osoba u dobi od 65 godina nema niti jednog zuba. Istrazivanja
upucuju na povezanost manjka zuba i snizZene koncentracije hemoglobina
u serumu. Nedostatak zuba onemoguduje osobama Zvakanje mesa i
preradevina od mesa zbog ¢ega dolazi do smanjenja unosa bjelancevina.
Jezik podlijeze atrofiji te se gubi osjet okusa i do 70 %. Smanjeni unos
hrane i neadekvatna prehrana ¢ak i kod relativno zdrave starije osobe, ¢ini
predispoziciju rizika za nastanak nutritivnog deficita.

Proces starenja uzrokuje znacajne promjene u sastavu tijela, ukljucujudi i
smanjenje mi§i¢ne mase i povecanje masnog tkiva. Tjelesna masa u starosti
Cesto je povisena zbog porasta koli¢ine masnog tkiva, no u visokoj starosnoj
dobi najcesce je smanjena.

Misi¢na masa se povecanjem dobi smanjuje; kod Zena za oko 5 kg, dok u
muskaraca za oko 12 kg.

Problemi sa Zvakanjem

Kako si mozete pomo¢i

* Odaberite mekane namirnice blagog okusa koje se mogu lako prozvakati
1 progutati.



* Kuhajte hranu sve dok ne postane mekana.

*  Omeksajte hranu dodavajudi razne umake, juhu, jogurt ili mlijeko. Npr.
ostavite Zitarice u toplom mlijeku 15 minuta, kruh mozete omeksati u
jogurtu, riza s umakom od mesa ili povréa i sl

* Narezite hranu koju je potrebno Zvakati na sitne komadiée (poput
mesa). Ako Vam je zvakanje bolno, usitnite hranu Stapnim mikserom
do konzistencije kasice.

*  Koristite manje zlice za jelo. Time éete uzimati manje zalogaje hrane
koje ¢ete modi lakse prozvakati.

* Konzumirajte namirnice bogate bjelan¢evinama i energijom.

Namirnice koje se preporucavaju kod problema sa zZvakanjam
* mljeveno, kosano meso i riba;

* slozenci i variva;

* mlijeko i mlije¢ni proizvodi;

* namoceni kruh; kuhane Zitarice;

*  pahuljice namocene u mlijeku; tjestenina i riza u saftu;

* kuhano ili miksano svjeze voce i povrée;

*  prirodni voéni sokovi, saladoled, puding

*  Primjer jelovnika s kasicama

Doruéak Griz na mlijeku

Uzinal Prirodni kaSasti sokovi (zeleni smoothi)

Goveda juha s noklicama
Rucak Purece meso s rizom i mrkvom (sve izmiksati Stapnim
mikserom ili u blenderu)

UZina 2 Napitak od banane i jabuke

Teletina s krumpirom 1 brokulom (sve izmiksati

Veclera y ) . i
Stapnim mikserom ili u blenderu)

Noéni obrok Mlijjecna kaSica sa skutom i1 bobi€astim vo¢em




Recepti
Prirodni kasasti sokovi (zeleni smoothi)

Energetska vrijednost: 178,73 kcal; Bjelancevine: 3,23 g; Ugljikohidrati:
41,96 g; Masti: 0,58 g

* 200 ml soka od narance

* 120 g breskve ili jabuke ili kruske
* 100 g banane

* 15 g perSinovog lista

U sokovnik stavite sve sastojke. Po Zelji dodajte malo dumbira, pola limete
ivode.

Pureée meso s rizom i mrkvom (mesna kasica)

Energetska vrijednost: 495,52 kcal; Bjelancevine: 21,25 g; Ugljikohidrati:
47,54 g; Masti: 24,45 g

* 90 g puretine

* 60 grize

* 25 g mrkve, povrée za juhu
* 5 g suncokretovog ulja

* persin i celer list, sol

Puretinu kuhajte kao za juhu, a u drugoj posudi skuhajte rizu. Kada su sve
namirnice skuhane puretinu, rizu i povrée iz juhe pomoc¢u $tapnog miksera
ili blendera usitnite do konzistencije kasice. Po potrebi razrijedite s juhom.

Zobena kasica s jabukom, kruskom i chia sjemenkama

Energetska vrijednost: 204,0 kcal; Bjelancevine: 4,96 g; Ugljikohidrati:
30,96 g; Masti: 6,21 g

* 20 g zobenih pahuljica
* 15 g chia sjemenki

* 100 g jabuka

* 100 g krusgke



* cimet

Zobene pahuljice prelijte s prokuhanom vodom i pustite da lagano nabubre.
Ogulite jabuku i krusku te ih kratko prokuhajte dok ne omeksaju. Izmiksajte
voce sa zobenim pahuljicama u blenderu ili stapnim mikserom te dodajte
chia sjemenke i malo cimeta.

Sok od mrkve i cikle za osvjezenje i regeneraciju

Energetska vrijednost: 173 kcal; Bjelancevine: 5,4 g; Ugljikohidrati: 38 g;
Masti: 0 g

* 250 g cikle

* 150 g mrkve

* 100 g jabuke

* 10 glimuna celer i med

U sokovnik stavite svjezu ciklu, mrkvu, jabuku i limun. Sok po Zelji zacinite
medom i celerom.

PRICAMO O TJELESNOJ MASI

Vasa idealna tjelesna masa ovisi o vise faktora:

* dob

* trenutacno zdravstveno stanje

*  koliko ste tjelesno aktivni

* koliko se osjecate jakim

Razgovarajte o Vasoj idealnoj tjelesnoj masi s lije¢nikom ili nutricionistom.
Zdrava prebrana i normalna tjelesna masa u starijoj dobi moZe Vam pomoci:
* uocuvanju misi¢ne i fizicke snage

* usmanjenom riziku od pada

* u boljoj zastiti od ozljeda prilikom pada

* usmanjenom riziku od infekcija i brze zarastanje rana

*  bolja kvaliteta Zivota



Koji je Vas raspon zdrave tjelesne mase?

Tablica pokazuje raspon tjelesne mase kod Zena i muskaraca preko 64
godina. Raspon je veéi nego kod mladih osoba.

Visina/cm Idealni raspon tjelesne mase/kg
42 444-54.4
45 46.3-56.8
47 47.5-58.3

0] 49.5-60
32 0.8-62
55 52.9-64
58 54.9-67.4
00 56.3-69.1
03 S58.3-71.7
(% 59.9-73.5
68 62.1-70.2
70 63.6-78.0
73 65.8-80.8
75 67.4-807
78 69.7-85.5
80 71.3-87.5
]3 73.7-90.4
) 75.3-92.4
88 77.8-95.4

Imate li prekomjernu tjelesnu masu?
Ako je Vasa trenutacna tjelesna masa veca od idealne razmislite o:
* redovitim obrocima tokom dana te izbjegavajte grickalice

* Cle$ée jedite nutritivno bogatu hranu a izbjegavajte hranu bogatu
$ecerom, masnu i slanu hranu poput kolaca, keksa, ¢okolade, sokova,

pekarskih proizvoda, przenog i pohanog.
* Dbudite aktivni koliko mozete
Nezeljen gubitak tjelesne mase (mrsavljenje i pothranjenost)
Kako si moZete pomoci

* Posjetite Vaseg lije¢nika i razgovarajte o prehrani kako bi ste uvidjeli da
li postoji medicinski razlog zbog kojeg gubite kilograme.

* Posjetite Vaseg lije¢nika i provjerite razinu glukoze u krvi. Visoka
koncentracija glukoze u krvi moze uzrokovati gubitak tjelesne mase.

* Planirajte svoju prehranu unaprijed. Nemojte preskakati obroke, jedite
kad je vrijeme za jelo iako nemate apetita.



*  Upvrstite meduobroke u prehranu. Uz tri glavna obroka uvedite i 2-3
meduobroka. Meduobroci ée Vam pomodi da zadovoljite svoje dnevne
energetske i nutritivne potrebe.

* Konzumirajte hranu bogatu kalorijama i bjelan¢evinama.

* Hrana u tekuéem obliku je vrlo prakticna jer ju je ponekad lakse
konzumirati u odnosu na krutu hranu. Pripremajte si kasice i sokove od
raznog voca, oradastih plodova, mlijeka, svjezeg sira i kuhanih bjelanjaka.

» Kada Vam hrana ne odgovara konzumirajte gotove zamjene za obrok
(enteralni napitak).Gotove enteralne napitke mozete dobiti na recept
ili ih kupiti u ljekarni. Ukusniji su ako ih pijete ohladene te ih mozete
zamrznuti i jesti kao sladoled.

* Izbjegavajte piti tekuéinu pola sata prije i nakon obroka kako ne bih
stvorili osje¢aj prenatrpanog Zeluca i prejedanja

Recept

Shake od enteralnog napitka i voca

Energetska vrijednost: 274,31 kcal; Bjelancevine: 11,71 g; Ugljikohidrati:
38,63 g; Masti: 8,86 g

* 100 ml enteralnog napitka
* 100 ml jogurta
* 75 gborovnica
* 1 7li¢ica meda
1 Zli¢ica mljevenih badema

U blender ulijte dobro ohladeni enteralni napitak, jogurt te dodajte
borovnice, mljevene bademe i med. Miksajte sve sastojke dok ne dobijete
jednoli¢nu smjesu. Shake popijte polako, u malim gutljajima.

Gubitak apetita

Kako starite mozete gubiti apetit zbog puno razloga; osjecate se bolesnim,
trenutno imate bolove, osjecate se usamljeno i lo$e zbog samog procesa

starenja ili zbog upotrebe lijekova. Ukoliko izgubite apetit obavezno
posjetite Vaseg lije¢nika.



Kako si moZete pomoci

dnevni unos hrane podijelite na viSe manjih obroka i konzumirajte ih
svaka 2 h. Potrebnu koli¢inu hrane lakse ¢ete unijeti ako imati 5 malih
umjesto 3 velika obroka

meduobroci moraju biti visokokalori¢ni i visokoproteinski. Pripremite
meduobroke na bazi mlijeka, svjezeg sira, skute, kuhanih jaja, mlijeka u
prahu, kiselog ili slatkog vrhnja, meda, keksa i voc¢a

u slucaju kada ne mozete jesti pokusajte unositi: sokove, kasice od
sezonskog voca i povréa, punomasno mlijeko, juhe ili gotove pripravke
(enteralni napitak)

Vjezbajte! Tjelesna aktivnost poboljsava apetit, a i pomaze Vam da se
osjecate bolje

uvedite noéni obrok prije spavanja. Malim obrokom ¢ete unijeti dodatne
kalorije, a necete osjecati tezinu u zelucu

Recept

Voéni napitak od banane i jabuke (shake od voca)

Energetska vrijednost: 390,18 kcal; Bjelancevine: 15,17 g; Ugljikohidrati:
50,56 g; Masti: 15,11 g

100 g banane

150 g jabuke

200 ml punomasnog mlijeka

30 g punomasnog mlijeka u prahu

med i limun po Zelji

U 200 mL mlijeka izmiksajte bananu, jabuku i mlijeko u prahu (kako bi
povecali unos kalorija). Dodajte 1 ¢ajnu zli¢icu meda i limun po Zelji. Za
pripremu mozete koristiti $tapni mikser ili blender.

Kako povecati unos kalorija?

Suseno voce

goji bobice, aronija, osusene §ljive, brusnice i drugo suho voée sadrzi

puno vise kalorija nego svjeze voce



* dodajte ga jogurtu i Zitaricama za dorucak, rizi na mlijeku, grizu,
pudingu ili ga jedite kao meduobrok i desert
Sjemenke

* lanene, chia, bucine, sezamove i suncokretove sjemenke mozete
konzumirati kao grickalice ili ih dodajte u Zitarice za dorucak,
jogurte, salate, juhe, variva, sokove te kadice od voéa i povréa (shake i
smoothie).

Mlijeko i mesne jube

* koristite punomasno mlijeko i mlijeko u prahu umjesto obranog jer
zbog povecane koli¢ine masti sadrzi i vise kalorija

*  kasice od povréa i mesa (ako je potrebno razrijedite mesnom juhom ili
mlijekom)

Maslac, margarin ili ulja

* variva, juhe ili pire od povréa nadopunite maslacem, margarinom ili
uljem (maslinovo, buéino ili repi¢ino)

* povrée na ledo, ribu ili pileée meso zacinite maslinovim uljem. Tako
¢ete poboljsati okus jela te unijeti korisne nezasi¢ene masne kiseline,
vitamin E, sterole i polifenole.

Gotovi enteralni pripravak

* enteralni pripravak mozete upotpuniti dodatkom voca ili povréa

Kako povecati unos bjelanc¢evina?

Bjelancevine su hranjive tvari koje u nasem organizmu prvenstveno sluze
za obnovu i izgradnju tkiva, a ujedno su i izvor energije. Bjelancevine u
organizam unosimo konzumacijom mesa, ribe, jaja, mlijeka i mlije¢nih
proizvoda te mahunarki.

Meso i riba

*  kuhano meso ili ribu narezite na sitne komadiée i dodajte u juhu,
omlet ili salatu.

Jaja

* glavnina bjelancevina u jajima nalazi se u bjelanjku. Buduéi da bjelanjak
ima neutralan okus i boju mozete ga dodati u puno razli¢itih jela.



kuhani bjelanjak ubacite u blender prilikom pripreme smoothie-a i
shakeova ili ga nareZite na tanke $nite i dodajte u salatu ili sendvic.

Mlijecni proizvodi

svjezi sir ili skutu mozete pomljesatl s jogurtom, dodajte ga u shakove
sa Sumskim ili bobicastim voé¢em, umijesati u mekano pripremljene
zgance ili tijesto.

tvrde i polutvrde sireve naribajte po rizi, tjestenini ili jajima pri pripremi
kajgane.

sirutku koristite kao napitak ili za pripremu shakeova. sladoled dodajte
vocu ili shakeu.

Orasasti plodovi (orasi, bademi i ljesnjaci)

ako nemate problema sa Zvakanjem ili gutanjem mozete ih konzumirati
kao zdravu grickalicu i meduobrok.

ukoliko tesko Zvacete nasjeckajte ih ili sameljite te dodajte u Zitarice za
dorucak zobenu kasu, sokove te kaice od voca i povréa

pospite ih po pala¢inkama, kruhu premazanim dZemom ili medom.

Recept

Salata od piletine

Energetska vrijednost: 288,61 kcal; Bjelancevine: 29,37 g; Ugljikohidrati:
16,37 g; Masti: 12,19 g

100 g pileéeg kuhanog mesa
50 g kuhanih jaja

30 g kuhanih krumpia

50 g kuhane mrkve

30 g kuhanog graska

40 g kiselih krastavaca

30 g slatkog kukuruca

5 g limuna

5 g maslinovog ulja



Meso i povrée skuhajte i ohladite. Zatim dodajte kukuruz, kisele krastavce,
kuhano jaje, zacinite limunom, maslinovim uljem, malo soli, papra i sve
dobro izmjesajte. Posluziti kao salatu.

PROMJENE U PROBAVI HRANE I OPSTIPACIJA (ZATVOR)

S povecanjem zivotne dobi pH Zelu¢anog soka raste, a sekrecija Zeluca se
smanjuje. Smanjuje se broj stanica koje sudjeluju u procesu apsorpcije i
izlu¢ivanja Zelu¢anog soka pa se nerijetko pojavljuje i atrofiéni gastritis.

Opstipacija je Cesta pojava u starijih osoba, a pridonosi joj smanjena
motoricka funkcija kolona, smanjen refluks praznjenja kolona, smanjeno
uzimanje tekuéine te smanjeno uzimanje volumena hrane. Zbog gubitka
tonusa unutarnjeg i vanjskog sfinkera moze nastati i inkontinencija stolice.

Kako si mozete pomo¢i kod opstipacije

* Konzumirajte hranu bogatu vlaknima. Vlakna su neprobavljivi sastojci
hrane koji vezu vodu i tako povecavaju volumen stolice, omeksavaju je i
poticu njezin prolazak kroz crijeva.

* Vazno je napomenuti da pasiranje ili miksanje hrane mogu znatno
smanjiti sadrzaj vlakana u namirnici. Stoga je bolje pojesti: npr. blitvu
ili $pinat na leso nego u pireu te svjeze povrce i voce.

* Pijte najmanje 8 ¢asa tekuéine dnevno (1,5-2 L/dan).

. Mekinje i rogac su namirnice na prvom mjestu u borbi protiv zatvora.
Mekinje mozete dodati gotovo svim jelima: juhama od povréa, jelima
od povréa i voénim salatama. Roga¢ ¢e obogatiti kompote od voca te
jogurt s probiotikom.

Namirnice s visokim udjelom vlakana

* Mekinje

*  Rogac

* Chia sjemenke
* Heljda

* Bob

* Zob

* Soja

*  Suhe smokve, ljive i datulje



*  Grah

*  JeCam

*  Ostalo povrée i voce
Rogac

Roga¢ je nutritivno vrlo bogata namirnica. Isti¢e se velikim udjelom
ugljikohidrata od ¢ega 40 - 50 % otpada na Secere (najvise saharoze i
fruktoze), a ostatak na dijetalna vlakna. Najznacajnija fitotvar rogaca su
tanini koji imaju antioksidativna i antibakterijska svojstva te blagotvorno
djeluju na ljudski organizam.

Zbog vrlo visokog udjela dijetalnih vlakana, rogac¢ povoljno utjece na rad
probavnog sustava i peristaltiku crijeva te smanjuje otok i upalu sluznice.
Stoga se koristi kod opstipacije i proljeva. Antioksidativno djelovanje rogaca
¢uva krvozilni sustav od oksidativnih o$tecenja, a poboljsanjem peristaltike
crijeva i brzine prolaska hrane smanjuje se rizik od karcinoma debelog
crijeva. Novija istrazivanja ukazuju na povezanost konzumacije rogaca sa
smanjenjem razine kolesterola i regulacijom razine Secera u krvi.

GASTRITIS
Namirnice i pi¢a koje mogu pogorsati gastritis

Poznato je da odredene namirnice i pica utjeCu na pogorsanje i razvoj
gastritisa. Vazno je izbjegavati «proizvodace kiseline» kao $to su: slatkisi,
Cokolada, kava, Zestoka pica, gazirana pica i zasladeni sokovi, zalinjena
hrana, mentol i luk.

Mlijeko

Dokazano je da mlijeko 2-3 sata nakon konzumacije povisuje sekreciju
kloridne kiseline jer aromatske aminokiseline nastale razgradnjom proteina
iz mlijeka povecavaju izlu¢ivanje hormona gastrina. Tom efektu uzro¢nik
je 1 kalcij te dugotrajna uporaba pripravaka kalcija za prevenciju i lijecenje
osteoporoze moze uzrokovati navedeni mlije¢no-alkalni sindrom.

Iako je dJelovanJe mhjeka nepovoljno, zitarice s mlijekom, poput zobenih
pahuljica, prosa i rize s mlijekom ne treba izbjegavati. Cak naprotiv takva
hrana stvara sluz koja ¢e povoljno djelovati na sluznicu Zeluca i zacjeljivanje
ulkusa.



Alkoholna pica

Istrazivanja pokazuju da alkoholna pi¢a mogu stvoriti o$tecenja na Zelu¢anoj
sluznici. Stoga se osobama s gastiritsom savjetuje da budu umjereni s
alkoholom, odnosno da ga izbjegavaju. Bijelo vino i pivo jednako uzrokuju
refluks u osoba s gastritisom i u zdravih ispitanika. Osim toga valja istaknuti
pivo za kojeg se smatra da glavni krivac ne lezi u alkoholu ve¢ u fermentaciji
koja je uzrokovana dodavanjem kvasca.

Kava i gastritis

Dokazano je da kava sa kofeinom, kao i ona bez kofeina povecava lucenje
kiseline u Zelucu, stoga se kod oboljelih od ulkusne bolesti konzumiranje
kave nikako ne moze preporuciti. Smatra se da kofein smanjuje dotok krvi
u tkivo Zeluca te zbog toga umanjuje pokretljivost Zeluca, kao i sekreciju
za$titnih tvari §to otvara put pojavi ulkusa. Iako nema ¢vrstih dokaza
da kofein izravno pogoduje pojavi ulkusa (¢ira), kava moze prolongirati
zacjeljivanje ulkusa tako da povisuje kiselost Zelucanog sadrzaja.

Namirnice koje mogu ublaziti gastritis

Zamjenite Zivotinjske masnoce maslinovim uljem

Probava zivotinjskih masti je teska za razliku od maslinovog ulja koja je
brza i lagana. Uz to maslinovo ulje ublazava djelovanje prevelike kiselosti
koja nadrazuje sluznicu Zeluca $to moze uzrokovati upalu (gastritis), a u
konac¢nici ulkus. Djelovanje se ocituje u oblaganju sluznice koja je na taj
nadin zastiCena od iritacije Zelucane kiseline i tako se potice cijeljenja
ulkusa.

Riba

Lako probavljivi proteini te visestruko nezas¢ene masne kiseline bijelu ribu
stavlja na sam vrh prehrane osoba s kroni¢nim ulkusom Zeluca i dvanaesnika.
Preporucuju se riblja juha te kuhana riba (skarpina, osli¢, brancin) prelivena
s maslinovim uljem.

Mabunarke

U istrazivanjima objavljenim u Scandinavian Journal of Gastroenterology,
znanstvenici su trazili hranu koja ima najvecu aktivnost protiv kiseline
te su zakljucili da su najbolji pasirani crveni i bijeli grah. Ostale pasirane
mahunarke su se takoder pokazale dobrim “Cista¢ima kiseline”.

Banana

Banane poti¢u brzo i obilno razmnozavanje stanica i sluzi koje stvaraju



¢vrscu prepreku izmedu Zelucane sluznice i nagrizajuce kiseline. Pektin i
tostatidilkolin iz svjezih zelenih slatkih banana mogu zastitnicki djelovati
na sluznicu Zeluca.

Croeni kupus i sok od rotkvica

In vitro istrazivanja i mnoge studije provedene na Zivotinjama dokazale
su pozitivan ucinak polifenola na gastrointestinalne bolesti. Polifenolima
se prepisuju antioksidativna, antivirusna, antibaktericidna i portuupalana
svojstva. Posebno se istice da antocijanini, polifenolne komponente
dobivene iz ekstrakta svjezeg crvenog kupusa te iz svjezeg soka rotkvica
djeluju povoljno na sluznicu Zeluca.

Lijecenje ljekovitim biljem

Cajevi koji povoljno djeluju na ulkus mogu se pripremiti od slijedeceg
liekovitog bilja: kamilice, metvice, stolisnika, mati¢njaka, trputca, imeleitd

Terapija medom ili apiterapija

Med (lavanda, ruzmarin) se preporuca uzimati uvijek poslije jela po jednu
¢ajnu zlicu otopljenu u mlakoj vodi ili ¢aju (uzme li se prije jela poveéava
se kiselost zeluca). Vaznost meda je u njegovoj sposobnosti regeneracije
sluznice, ublazava bol u Zelucu i smanjuje Zgaravicu.

INTOLERANCIJA (OSJETLJIVOST) NA LAKTOZU

Osobe koje nakon konzumacije mlijeka ili mlije¢nih proizvoda imaju
probavne smetnje u vidu gréeva, crijevne nelagode, vjetrova, pa ¢ak i
proljeva, imaju intoleranciju na laktozu. Uzrok je smanjena koli¢ina enzima
laktoze koja je potrebna za probavu mlije¢nog $ecera laktoze. S obzirom
na dob, intolerancija laktoze ¢e$¢a je u starijih osoba koje imaju oslabljenu
sposobnost stvaranja laktoze.

Kako si mozete pomo¢i
*  Kupujte mlije¢ne proizvode s oznakom bez laktoze (lactose-free).

* Ne zaboravite da npr. ¢okolada ili neke mesne peradevine takoder
sadrzavaju laktozu.

* Ukoliko mozete tolerirati manje koli¢ine laktoze odabirite mlijeko i
mlije¢ne proizvode sa smanjenim udjelom laktoze tj. fermentirane
mlije¢ne proizvode (jogurte, kefire, kisela mlijeka, sireve).

*  Mlijeko Zivotinjskog porijekla zamijeniti s biljnim (bademovo, riZino ili
sojino) jer ne sadrze laktozu.



Recept
Shake od zobenog mlijeka

Energetska vrijednost: 177,70 kcal; Bjelancevine: 3,29 g; Ugljikohidrati:
31,27 g; Masti: 2,13 g

* 100 g banane

* 100 g kruske

* 200 ml zobenog mlijeka

* 5 g mljevenih lanenih sjemenki

U blenderu izmiksajte bananu narezanu na manje dijelove, krusku, zobeno
mlijeko i mljevene lanene sjemenke. Sastojke miksajte par minuta dok ne
dobijete homogenu smjesu. Umjesto blendera mozete koristiti i Stapni
mikser.

ARTRITIS

Karakteristike starenja lokomotornog sustava opéenito se o¢ituju u obliku
i funkciji ljudskog tijela. Mijenja se funkcija pojedinih organa te se prge
ili poslije moze javiti tjelesna invalidnost. Kosti gube mineralni sastav, $o
je posebice vazno nakon menopauze, kada se ubrzava gubitak kostane
mase i povecava incidencija osteoporoze. U Zena starije dobi ucestalost
osteoporoze nekoliko je puta visa nego u muskaraca.

OSTEOARTRITIS (ARTROZA) nije uzrokovana samo starenjem
organizma ve¢ i pretjeranim troSenjem zglobne hrskavice zbog prevelike
tjelesne teZine, sportskih napora i optereCenja na radnom mjestu. Uz
viezbanje i skidanje suvisnih kilograma, osteoartritis (artroza) se moze
obuzdati i pravilnom prehranom s mnogo sirovog voca i povréa, biljnih
Cajeva i negazirane mineralne ili izvorske vode. Hrana, uklju¢ujuéi lijekove
i ljekovito bilje ne moze izlijeciti osteoartritis, ali moZe smanjiti tegobe
uzrokovane osteoartritisom.

Hrana koja moZe pogorsati artritis

Crveno meso, zasi¢ene masnoce, slatkisi, $pinat, rajcica, patlidan, papar,
heljda, psenica, orah, brusnica, sljiva.

Hrana koja moze ublaziti artritis

Riba, maslinovo ulje, sirovo voée i povrée (osim navedenog), bucine
sjemenke, soja, zob, je¢am, lanene sjemenke.



Plavom ribom protiv osteoartritisa

Losos, skusa, tuna, srdela obiluju omega-3 masnim kiselinama koje
izravno djeluju na obrambeni sustav. Takoder masti morskog porijekla
sprecavaju proizvodnju leukotriena B4, upalne tvari koja je odgovorna
za simptome artritisa. Osim navedenog konzumacija ribe osigurava unos
kalcija, magnezija, fosfora, flora, joda i bjelancevina, tvari koje imaju vaznu
ulogu u izgradnji kostane mase. Vazno je naglasiti da je sadrzaj kalcija u
ribi dvadeset puta veci nego u crvenom mesu. Kalcij zajedno sa fosfatima i
karbonatima najvise pridonosi mehanickim i strukturnim svojstvima kosti.

reporucuje se kuhana ili pecena riba u aluminiskoj foliji ili vredici za
P kuh | b 1 koj foliji il
pecenje prelivena s maslinovim uljem.

Maslinovo ulje

Po kemijskoj strukturi najve¢i dio maslinovog ulja ¢ini jednostruko
nezasi¢ena oleinska kiselina (55-83%), te viSestruko nazasi¢ena linolna
(3,5 do 21%) i linolenska kiselina (do 1%). Stabilnost maslinovog ulja
pripisujemo fenolnim komponentama, a vitamin E i beta-karoten
zastupljeni su u povoljnom omjeru s velikim postotkom iskoristivosti u
organizmu. Upravo oni ¢ine okosnicu antioksidacijskog djelovanja, koji stiti
stanice tkiva od djelovanja slobodnih radikala. Za sada je poznato i ispitano
oko tridesetak komponenata koje ekstra djevicanskom maslinovom ulju
daju osebujan okus i miris kroz gor¢inu i pikantnost. Olekantal je fenolna
tvar iz skupine aglikona, koja u usnoj Supljini stvara osjecaj pecenja i Zarenja
nakon konzumiranja maslinovog ulja. Prema znanstvenim istrazivanjima u
ljudskom organizmu djeluje protuupalno, vrlo sli¢no djelovanju ibuprofena
Sto znaci da djeluje poput nesteroidnih lijekova za ublazavanje boli. Za
apsorpciju oko 9 mg olekantala potrebno je konzumirati 50g ekstra
djevi¢anskog ulja na dan $to odgovara 1/10 doze ibuprofena za odrasle.

Prednost dajte vocu i povrcu

Svakodnevno jedite svieze povrée i voce (osim $pinata, rajcica, patlidana,
brusnica i §ljiva) jer takva prehrana sprecava nastajanje upalnih tvari.

Voce i povrée bogati su izvori vitamina, minerala i biljnih vlakana (osobito
pektina),a osim toga sadrzavaju niske koli¢ine masti. Vaznost biljnih vlakana
je u odrzavanju normalne peristaltike crijeva. Ona snizuju kolesterol u krvi,
te apsorpcijom toksi¢nih tvari iz organizmu pospjesuju njihovo izlucivanje.

Toplo, lagano kuhano povrée poput kelja, brokule, korabe, celera, komoraca,
poriluka, blitve, repe, $paroga, mahuna i graha ponovno ozivljava oslabljeni
imunoloski sustav. Dok masline, luk, ¢esnjak, sjemenke (bucine sjemenke i



sezam) ublazavaju upalu.
Probajte s crvenim lukom i cesnjakom

Drevni Egipéani koristili su luk da bi izazvali opustanje i san. Luk Zute i
crvene boje najbogatiji su izvori spoja kvercetina. Radi se o antioksidansu,
protuupalnom, a i blagom umirujuéem sredstvu. Povrh toga luk je bogat
folnom kiselinom, vitaminom C i cinkom, dok je ¢e$njak Sampionski nositelj
antioksidanasa koji sadrzi barem petnaest antioksidacijskih kemijskih tvari

Snaga malib borovnica

Borovnice su posebno bogate karotenima i vitaminom C. Sadrze puno
tanina, koji pomaze u obnavljanju sluznice, uniStava bakterije te sprecava
i ublazava upale. Borovnicama mozete utaziti glad, a zbog svega 60 kcal
sadrzanih u 100g, borovnice svakako valja uvrstiti u jelovnik kod mrsavljenja.
Veselje s borovnicama, iako kratko ali slatko, zapocinje s ukusnim voénim
desertima, sokovima ili kao dodatak jogurtu.

Tresnje

Poznato je da tresnje sprecavaju kostobolju. Naime, antocijani (biljni
pigmenti) koji se nalaze u tre$njama zajedno s vitaminom C i cinkom
obnavljaju vezivna tkiva, te ublazavaju upale smanjujuéi koli¢inu
prostaglandina. Zbog tih ucinaka tre$nja je idealna kod upala i artritisa.
Drugo korisno voée su bobe gloga, borovnice i drugo voée tamnocrvenih

ili plavih boba.
Dumbir

Dumbir sadrzava vrlo snazne protuupalne spojeve gingerole. Upravo su
gingeroli razlog zbog kojeg je 75 % pacijenata s artritisom osjetilo smanjenje
bolova i /ili oticanja nakon $to su jeli dumbir. Dumbir je koncentrirani
izvor magnezija, vitamina B6, kalija, mangana i bakra. Mozete ga koristiti
kao zacin uz povrée, piletinu te riblja jela. Topli oblozi od dumbira korisni
su za ublazavanje boli kod artritisa i gihta.

Upalu ublazite ananasom

Ananas je bogat je enzimom bromelinom, koji pomaze u razgradnji
bjelancevina, poboljsava prokrvljenost, snizava krvni tlak, doprinosi
razgradnji nakupina na unutarnjim stjenkama zila (uzrok ateroskleroze),
ublazava upale i otekline. Ananas sadrzi osim biotina, vitamina B12
i vitamina E, sve vitamine, kao i 16 razlicitth minerala u tragovima.
Energetska vrijednost na 100g iznosi samo 56 kcal.



Ljekovita snaga biljaka

* Metvica - sadrzi eteri¢no ulje s mentolom, treslovinu i flavonoide.
Pospjesuje probavu i rad Zudi, ali i smiruje. Primijenjena izvana lagano
hladi, osvjezava i ublazava bol te olaksava pokretljivost.

* Kora vrbe - sadrzi salicin koji u organizmu prelazi u saligenin, a on
procesom oksidacije daje salicilnu kiselinu. Sadrzi flavonoide pa se u
obliku ¢aja koristi kao analgetik, antipiretik i antireumatik.

* Kopriva - sadrzi flavonoide, mineralne soli i vitamin C. Uzima se u

obliku ¢aja, biljnih kapi, kupelji.

* RuzZmarin - eteri¢no ulje i flavonoidi poticu cirkulaciju. Time se
povecava protok krvi, pa se tkivo blizu zgloba i zglobna ¢asica bolje
opskrbljuju krvlju, a zglobna hrskavica bolje hrani. Narod ga koristi od

davnina ne samo kao zacin, ve¢ i kao ljekovitu biljku.
DIJABETES

Definirati $ecernu bolest u starijoj dobi nije jednostavno jer se tolerancija
glukoze sa staro$¢u postupno smanjuje. Ulestalost bolesti raste s dobi.
Osnova lije¢enja je pravilna prehrana, tjelesna aktivnost te oralni

Prehrana osoba sa Seéernom boleséu bez razvijenih renalnih ili
kardiovaskularnih komplikacija koje bi uvjetovale dodatna ogranicenja, nije
"dijeta" nego pravilna prehrana preporucljiva svima za prevenciju kroni¢nih
bolesti. Kao alternativa sve se viSe namece mediteranska prehrana koja je
pokazala jednako dobar u¢inak na regulaciju glukoze i tjelesne tezine te na
kardiovaskularne rizi¢ne ¢imbenike. Osim toga, kombinacija mediteranske
i dijabeticke prehrane daje vecu slobodu izbora namirnica osobama
sa $eCernom boles¢u. Dijabetic¢ka dijeta nije ista za svaku osobu; ovisi o
propisanoj terapiji, metaboli¢kim potrebama, prehrambenim navikama te
tjelesnoj aktivnosti.

Plan prehrane za oboljele od $ecerne bolesti zasniva se na podjeli namirnica
u Sest osnovnih skupina namirnica s obzirom na energijsku i nutritvnu
vrijednost. Za svaku skupinu postoji preporuceni dnevni unos: kruh i
zamjene, povrée,voce, mlijeko i zamjene, meso i zamjene, masnoce i zamjene.
Svaka zamjena za pojedinu namirnicu ima istu koli¢inu ugljikohidrata,
masti, bjelancevina i kalorija te se namirnice iz iste skupine mogu zamijeniti
u obroku. Vazno je pri tome paziti na preporucenu koli¢inu namirnice (broj
jedinica) iz odredene skupine.



Kako u par koraka konzumirati namirnice na zdravi nacini:

1.

Kupujte kruh i Zitarice od cjelovitog zrna. Studije su pokazale da je
pojava otpornosti na inzulin i metabolickog sindroma bila znatno
manja medu onim osobama koje su jeli zitna vlakna iz cjelovitih Zitarica
u usporedbi s onima koji su ih jeli manje.

Ukljuéite heljdu u svoju prehranu. Heljda moze imati povoljni u¢inak
u kontroli dijabetesa. Istrazivanja provedena na pokusnim Zivotinjama
pokazala su da ekstrakt heljde mozZe sniziti razinu glukoze u krvi za
12-19 %. Naime, sastojak heljde tzv. kiro-inozitol ima znacajnu ulogu
u metabolizmu glukoze.

Zamijenite przeni krumpir kuhanim, pe¢enim u ljusci ili batatom. Batat,
slatki krumpir sadrzi spojeve koji djeluju na ravnotezu glukoze u krvi
te smanjuju rezistenciju na inzulin. Batat usprkos svojoj slatkoéi ima
svojstvo “prijatelja” Seéerne bolesti jer dvostruko veca koli¢ina vlakana u
usporedbi s obi¢nim krumpirom usporava probavu i otpustanje Secera.

Varivo od graha, boba ili le¢e pripremajte bez zaprske, a gusto¢u variva
upotpunite sa je¢mom. Navedene namirnice neka ¢esée budu dio vase
prehrane jer poticu osjeéaj sitosti nakon obroka te sprecavaju prejedanje

i debljanje, a imaju niski glikemijski indeks.

Jedite sirovo i kuhano povrée s malo maslinovog ili bucinog ulja.
Napravite salatu od crvenog luka. U ispitivanjima tolerancije na glukozu
uoceno je: §to je bio veéi unos luka, to je bila niza razina glukoze.
Pokusi i klinicki dokazi otkrivaju kako je za takvo djelovanje zasluzan
fitonutrijent alil-propil-disulfid. Navedeni fitonutijent snizava razinu
Secera u krvi tako $to povisuje koli¢inu slobodnog inzulina.

Jedite svjeze ili kuhano vode, te svjeze iscijedene sokove od voéa.
Potrebu za slatkim desertom zamijenite vockom ili voénom salatom
zalinjenom cimetom. Istrazivanja su pokazala da spojevi iz cimeta
stimuliraju inzulinske receptore i znacajno poveéavaju sposobnost
stanica da iskoristavaju glukozu.

Grijesimo kada iz navike zamjenjujemo svjeze voée s njihovim susenim
ekvivalentom. Osim §to suseno voce sadrzi visoku koncentraciju ecera,
moze se dogoditi da pojedemo puno vise susene jabuke, nego da smo
uzeli svjezu jabuku.

Meso i zamjene za meso pripremajte: kuhanjem, pirjanjem, pecenjem
na zaru (roétilj), pecenjem u foliji. Jelo zacinite cesnjakom te zacinskim
biljem (ruzmarin, bosiljak, lovor i sl.). Istrazivanja su dokazala da alicin



aktivna komponenta ¢e$njaka snizava krvi tlak, inzulin i trigliceride, ali
i sprecava povecanje tjelesne mase.

9. Prednost dajte biljnim uljima (maslinovom ulju, bu¢inom), sjemenkama
(lanene, bucine, chia) i oradastim plodovima (bademi). Studije su
pokazale kako obroci koji sadrzavaju maslinovo ulje imaju bolji u¢inak
na glukozu u krvi. Osim toga dijabeti¢ka prehrana s malo maslinovog
ulja pomaze u odrzavanju niske razine triglicerida, koje su u osoba sa
$eéernom boleséu Cesto visoke.

10. Konzumirajte mlijeko i fermentirane mlijecne proizvode sa smanjenim
udjelom masti.

- _, Q < zajutrak - 8 sati

KEnlitine | respored jedinica PFrijediog | kolidina namimica
1 Jed, MLIJEXA | ZAMJENE Miijeko 1% mm. 2.4dl

1 jmd. MESA | ZAMJENE Kuhang jaje 1 komad
\\.,___j 1 jod, KRUHA | ZAMENE Dijabetiék kruh 60g i
1 jed. VOGA Breskyva 1000
dorudak - 10 sati -
Kolicine | ronpored |edinica Prijedlog | koliting namirnico

i 1 jed. KAUHA | ZAMENE Dvaped integrain| manjl 3 kam, 20g
1 jed. VOCA Haranéa 100g

<rucak - 13 sati

Kolitine | raspored jedinica  Prijediog | koligina namimice.

Juba od rajice £
2 jed. MEBA | ZAM.JENE Kuhani oslic 60g
2 jad, POVRCA Mijetann salatn 200g

2 Jed, KRUMA | ZAMJENE Grah salat 609
2 jed. MASNDGE | ZAMJENE  Butino ilja 10g

uzZina - 16 sati »
Kolitine | rasporaed jedinica Prijediog | kalifing namimice Q
1 jed. VOGA Jatuka 100g

O < vedera - 19 sati
= Kolitine | raspored jedinica Prijedlog | kolicina namimice

: : 2 jet. MESA | ZAMJENE Pileta praa na #ar §0g
i * | 1jed POVREA Kuhano mijekang pave 1000
' - 2 jndl. KRUMA | ZAMIENE Kuifani krurmpir 100g. emi keuh 309
- 2 jod. MASNOGE | ZAMIENE Maslingvo Ulla 109 -
-""_- noéni - 21 sat -

Eaolitine | raspared jedinica Prijediog | koliéing namirmica
1 jod. MLLJEKA | ZAMJENE Jogurt light 1.8 di = 1 komad




BOLESTI SRCATARETERIJSKA HIPERTENZIJA

Bolesti srca i krvnih Zila u starijih osoba naj¢e$¢i su razlog hospitalizaije.
UCestalost arterijske hipertenzije kod starijih je ve¢a nego u mladih.

Tijekom proslog desetljeca epidemioloska i klinicka istrazivanja pokazala
su da unos namirnica koje sadrze vise kalija i preporuke za dijetnu prehranu,
temeljene na dijeti DASH, imaju vaznu ulogu u sniZavanju arterijskog tlaka.
Poznato je da ako reduciramo unos kuhinjske soli na prosje¢no 3 grama u
danu, moZemo sniziti arterijski tlak za 1 - 2 mm Hg, a time smo smanjili i
rizik od razvoja kardiovaskularnih bolesti i smrtnosti.

Znanstvenici preporucuju DASH dijetu koja je primjer pravilne prehrane
kod lije¢enja arterijske hipertenzije. DASH dijeta je slicna mediteranskom
nadinu prehrane koji se temelji na konzumaciji svjeZzeg voca i povréa,
cjelovitih Zitarica, mahunarki, orasastih plodova i sjemenki, mlije¢nih
proizvoda s niskim postotkom mlije¢ne masnoée, mesa peradi i ribe.
Crveno meso, zasi¢ene masnoce i §ecer potrebno je konzumirati u manjim
koli¢inama.

Pokusajte se drzati sljedeéih preporuka

*  Smanjite unos soli, izbjegavajte namirnice bogate sa soli i ne dosoljavajte
hranu.

* Promijenite prehrambene navike

* U prehranu uvedite 5-6 obroka; konzumirajte svieze voce i povrée
barem 3 puta u danu

* Odrzavajte pozeljnu tjelesnu masu. Gubitak tjelesne mase dovodi
do snizenja krvnog tlaka i prevenciju razvoja arterijske hipertenzije.
Takoder moze poboljsati djelovanje antihipertenzivnih lijekova pa
samim time smanjuje rizik od ostalih kardiovaskularnih bolesti.

*  Uvedite tjelesnu aktivnost. Osobama s arterijskom hipertenzijom
preporuca se najmanje 30 minuta umjerene, ali dinamicne tjelesne
aktivnosti (brzo hodanje, tréanje, bicikliranje ili plivanje), 5 do 7 dana
u tjednu.

* Izbjegavate konzumaciju alkohola. Muskarci koji imaju visoki krvni
tlak trebali bi ograni¢iti unos alkohola na maksimalno 200 mL/dan (1
¢ada), a zene na 100 mL (1/2 ¢ase)/dan.

* U cilju o¢uvanja krvnih Zila nepozeljna je konzumacija cigareta.



* Cyvijet soli i himalajska sol imaju veéi udio minerala, no ne mozemo
ih smatrati zamjenom za sol jer sadrze jednaku koli¢inu natrija kao

kuhinjska sol.

Sto trebamo izbjegavati ako imamo hipertenziju?
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Na sljedecoj stranici pogledajte tabelarni prikaz jelovnika kod hipertenzije



Ponedjeljak Utorak Srijeda
Caj
Jogurt s probiotikom -1,5 N q
.. amaz o
% m.m Zobene pahuljice na .
.. 0 posnog sira s
mlijeku -1,5 % m.m . .
Dorucak Namaz od slanutka mediteranskim
. sa suSenim voéem i zalinima
Kruh sa sjemenkama cimetom
. . Kruh od mekinja
Cijedeni vo¢ni sok
Jabuka
.. . Kom ¢ ,
Uzina Naranca ompot od voca s Voéna salata
limunom
Juha od $pinata Juha od rajcice
Piletina s povréem iz Varivo od graha, boba Peceni brancin
woka i junetine
Rucak . ) ) Mijesana salata
Kuhana riza Salata od ribane cikle JS mladim
Salata od radi¢a Graham kruh krumpirom
Kruh sa sjemenkama Kruh od mekinja
.. Susene marelice, orasi i . , . )
Uzina bademi ’ Naranca Voéni smothie
Tjestenina s povréem | FPizza na zdravi
Hladna salata od - | nadin
< tunjevine i mahuna elena salata s
Vecera ! Salata od

Kruh sa sjemenkama

rikolom i rajéicom

Graham kruh

matovilca, ribane
mrkve i celera




Cetvrtak Petak Subota Nedjelja
Caj
Pseni¢ne mekinje Svies; Jogurt light — 1,5 % m.m
. .. na mlijeku-1,5 % vjez . )
Ac1dlo f;lf)}o mlijeko m.m s bademima, | POSISIES Zganci
,5 % m.m orasima, n;ljeveplm i
Domaca pileca bananom i . anenlim
pasteta cimetom Sjemenkama Margo
Kukuruzni kruh Graham Med
kruh Kompot
Naranda od jabuka s Kruh s mekinjama
cimetom
Voéna salata
Susene marelice, Jabuka Cijedeni Naranéa
orasi i bademi voéni sok
Juha od karpine | Tejegq juha s
< tjesteninom Pile¢a juha s noklicama
Varivo od Pecene srdele
slanutka, lece i Peceni krumpir u Teletina u Raznji¢i od piletine i
puretine ljusci salsi povréa
Salata od ribane 7 elena salata Tjestenina Zelena salata s rajéicom
cikle
Kruh sa Salata od Kruh s mekinjama
Kukuruzni kruh siemenkama radica
Graham kruh
Kon;pc (i);(:tl Ojﬂ)uka Naranca Banana Cijedeni vo¢ni sok
Puretina sa zara
5 ) Puretina u kurkuma umaku
Peceno povrée Lazanie od
Pirjana integralna data od k tikvgca Cous-cous ili Kuhana riza
riza s povréem S lata od kupusa, o oo
ribane mrkve i Salata od Mijesana salata s orasastim
Salata s pinjolima celera cibane cikle plodovima
Kukuruzni kruh Kruh sa Graham keuh Kruh s mekinjama
sjemenkama




Kako u 10 koraka smanjiti unos soli

UKUSNIM RECEPTIMA DO NIZEG TLAKA

Domaca vegeta

Smjesu koristite kao zamjenu za vegetu ili povrtnu kocku za pripremu
juha, saftova i variva. Koli¢ina je dovoljna za 6 velikih staklenki.

* 1kg mrkve

- 1 kg korijena persina

* 1 kg korijena pastrnjaka
* Y kg crvenog luka

* 1 kom korijena celera

*  4-5veéih crvenih



* paprika
* 2 -3 vezice lista persina
» 2-3 vezice lista celera

* 0,25 kg morske soli

Sve sastojke dobro operite i odistite. Narezite na manje komade, sve
pomijesajte (korijenje i stabljike) i sameljite na masini za meso. Dodajte sol
malo po malo. Na kraju jo§ jednom sve dobro izmijesajte. Smjesu stavite u
staklenke, dobro ih zatvorite i drZite na mra¢nom i suhom mjestu.

Namaz od slanutka

» 25 dkg slanutka

* 2-3 reznja Cesnjaka

* 1 jusna Zlica sjemenki sezama

7 Zlica ekstra djevicanskog maslinovog ulja
* limunov sok po zelji

* crni ili bijeli mljeveni papar po Zelji

Namoceni slanutak kuhajte 80 minuta na srednje jakoj vatri. Zatim ga
ohladite i stavite u posudu za miksanje i potom dodajte papar, nasjeckani
Cesnjak, maslinovo ulje, sjemenke sezama, limunov sok i papar, te sve dobro
izmiksajte. Dodajte biljne zacine poput kajenskog papra, ¢ili paprike te
sjemenke suncokreta i lana.

Namaz od posnog sira s mediteranskim zacinima
* 100 g svjezeg posnog sira

* 100 g sira skute

* 1 Cedanj Ces$njaka

1 svezanj bosiljka

* 1 svezanj persinovog lis¢a



* 1 svezanj vlasca

* 1-2 grandice svjezeg ili 1 Zli¢ica suSenog mazurana
1 ¢ajna zlicica suSenog ili 2 grancice svjezeg origana
* 1 ¢ajna zli¢ica limunovog soka

*  svjeze mljeveni papar po zelji

Cesnjak oljustite i sitno nasjeckajte zajedno sa sviezim zacinskim biljem.
Sir i ¢esnjak izmiksajte sa Stapnim mikserom. Dodajte po potrebi limunov
sok i papar. Ukoliko je smjesa pregusta dodajte 1 Zlicu jogurta. Na kraju
dodajte zacinsko bilje i izmijesajte ru¢no. Dobiveni namaz stavite u
posudu, pokrijte prozirnom folijom i ostavite na sat vremena u hladnjaku
da se razviju svi okusi zacinskog bilja . Prije serviranja ukrasite vlascem i
listi¢ima bosiljka.

Domaca pile¢a pasteta

* 2 komada kuhanih pile¢ih prsa
*  1svjeziluk

* 1-2 ¢ajne Zli¢ice sezama

* 1 ¢ajna zlic¢ica maslinovog ulja

* 1 mali sveznji¢ persina

* 1 grancice svjezeg bosiljka

* 1 7lica senfa

* sokod 1/2 limuna

*  papar, zalinska paprika po Zelji

Piletinu skuhajte te zadrzite pola $alice vode u kojoj ste ju kuhali. Pustite
piletinu da se skroz ohladi i zatim ju nasjeckajte. U mikser stavite piletinu i
ostale sastojke. Za vrijeme miksanja dodajte malo po malo vodu od kuhanja.
Miksajte sve dok smjesa ne postane kremasta i ako je potrebno dodajte jos
zalina, papra, limunovog soka i senfa po zelji.



HIPERLIPIDEMIJA

Postoje ¢vrsti dokazi da promjena Zivotnih i prehrambenih navika
utjece na profil lipida u plazmi.

Znacajni utjecaj na sniZavanje ukupnog kolesterola i LDL kolesterola ima:
* smanjeni unos trans masnih kiselina (potpuno ili djelomi¢no

hidrogenirano ulje, cokoladni namazi, &ips, krekeri, krafne, keksi i maci)

PREPORUCENG KONZUMIRATL

CJELOVITE ZITARICE
SIROVO I KUHANO POVRCE
MAHUNARKE (leta, grak, pwm.-hm-h saja)

SVIELE T SAIRZNUTO VoL
Nmmnmmm
PFLAVA 1 RLIEL & RIBA
PERAD BEZ KOZE
OREANG MLLIEKC | JOGURT
OCAT, DRESING BET MASNOCA

17 ) . Ll
Proces pripreme: knbanje na ledn, na pard i na mdtiljn } }*—'

UMJEREND KONEUMIRATI

1) FAFINIRANT KRUH, RIEA, TTESTENINA. KEKSI,
CORN FLAKES, KRUMPIR
SUSEND | KONZERVIRANO VOCE, ZELE, MARMELADA,
SORBETL, VOCNT SOKOVI
SKOLIKE I MEKUSCT
NEMASNA GOVEDINA, JANTETINA, SVINJETINA, TELETINA
ALEKO [ OSTALI MLIECNI PROIZVODT 5 NISKIM %6 MM
JAJA
MASLINOVO ULJE, 05TALA BILTNA ULJA, MARGARIN(mekani),
NESLANI ORASASTI PLODOVT [ STEMENKE

MED, COKOLADA

Proses pripreme: pedenje

POVREMENO KONZUMIRATI TTLT U OGRANTCENINV

KOLICTNAMA
PERARSKI PROTZVODI, MAFINL PITE, KROASANI e vl
POVELCE PRIFREMLIENG NA MASLACU ILI VRHNIU —
KOLACL SLADOLED, FRUKTOZA, GAZIRANI SOKOVI !

KORASICE, SALAME, SPEK, RERARCA HRENOVEE, IZNUTRICE
FINOMASNI SIR, VRHNIE, PUNOMASNG MLITEKO 1 JOGURT
TRANS MASNE KISELINE. MARGARIN, PALMING 1 KOKOSOVO
ULJE, MASLAL, LOJ, SVINJSKA MAST,

Proces pripreme: prisujs



* smanjeni unos zasi¢enih masnih kiselina u prehrani (crveno meso
i suhomesnati proizvodi, punomasni mlije¢ni proizvodi, kokosovo i
palmino ulje, ¢varci i svinjska mast)

* konzumacija hrane bogate vlaknima (poput mahunarka, voca,
povrca, cjelovitih Zitarica i sl.) i fitosterolima (nalazimo ih u cjelovitim
Zitaricama, biljnim uljima, sjemenkama, orasastim plodovima(bademi,
orasi, suncokretove sjemenke,...)

* redukcija prekomjerne tjelesne mase i povecanje tjelesne aktivnosti

* konzumacija suplemenata sa crvenom rizom i fitosterolima

Znacajni utjecaj na snizavanje triglicerida ima:

* smanjeni unos alkohola

* redukcija prekomjerne tjelesne mase i uvodenje fizicke aktivnosti

* smanjeni unos rafiniranih ugljikohidrata (bijeli kruh, riza i tjestenina
te Secera poput slatkisa, sokova, kolaca...

* suplemencija s omega-3 visestruko nezasi¢enim masnim kiselinama
(2-3 g/dan)

Znacajni utjecaj na porast razine HDL kolesterola ima:

* smanjeni unos trans masnih kiselina u prehrani

* umjereni unos alkohola

* smanjeni unos ugljikohidrata te njihova zamjena s nezasi¢enim
masnim kiselina (losos, bakalar, srdela, skusa, tuna, lanene i chia
sjemenke, Zitarice, meso peradi,...)

* redukcija prekomjerne tjelesne mase i uvodenje svakodnevne fizicke
aktivnosti

INKONTINENCIJA URINA

Inkontinencija je nemoguénost kontroliranja mokrenja i obuhvaca
smetnje od povremenog “bjezanja” mokrace do kompletne nemoguénosti
zadrzavanja mokrace. Inkontinencija je Cesta pojava kod starijih osoba,
¢esca kod Zena, te u gotovo 20% Zena postoji neki tip inkontinencije urina.
Tako ne postoji “dijeta kod inkontinencije, osobama s inkontinencijom se



savjetuje da eliminiraju odredene namirnice i pi¢a iz svoje prehrane.
Alkohol

Alkohol ima izravan utjecaj na kontrolu mjehura te djeluje kao diuretik,
$to dovodi do dehidracije. Dok neki ljudi s urinarnom inkontinencijom
eliminiraju alkohol u potpunosti, neki ga mogu dobro podnositi ali u malim
koli¢inama.

Kofein

Kofein stimulira mjehur i djeluje kao diuretik. Kod inkontinencije je
najbolje eliminirati kavu i druge izvore kofeina iz svoje prehrane. Kofein
je prisutan u bezalkoholnim, gaziranim i energetskim pi¢ima, crnom ¢aju,
Cokoladi i kakau. Uglji¢ni dioksid u gaziranim pi¢ima takoder stimulira
osjetljivi mjehur.

Zacinjena hrana

Jako zacinjena hrana moze iritirati sluznicu mjehura. Trebali bi izbjegavati
¢ili, papar, meksicke i kineske mjesavine zacina, hren i sli¢ne zadine.

Citrusno voce

Iz prehrane eliminirajte narace, limune i grejp jer mogu iritirati mjehur.
Vjeruje se da sok od brusnica pomaze u infekciji mjehura, ali nema utjecaj
na hiperaktivnost mjehura i inkontinenciju mokrace.

Odnos izmedu tjelesne teZine i inkontinencije

Nekoliko istrazivanja je pokazalo da kod pretilih osoba, smanjenje tjelesne
tezine za 5% do 10% moze smanjiti simptome urinarne inkontinencije.

PREHRANOM DO ZDRAVOG MOZGATAKTIVNOG UMA

U usporedbi s potrebama u odrasloj dobi, potrebe za energijom se smanjuju
dok potrebe za vitaminima i mineralima ostaju jednake ili se ¢ak povecavaju.
Cesto zbog neadekvatnog unosa hrane osobe starije Zivotne dobi su
izlozene riziku od nedostatka vitamina i minerala.

Poznato je da starije osobe s Alzheimerovom bolesti koje konzumiraju
prehranu bogatu vitaminima C, D, E, B i omega-3 masnim kiselinama u
odnosu na prehranu siromasnu hranjivim tvarima, imaju zna¢ajno manje



smanjenje volumena mozga te pokazuju bolje rezultate na testovima
mentalne sposobnosti.

Omega- 3 masne kiseline imaju povoljan ucinak na zdravlje krvnih Zila i
kapilara. Smanjuju razinu triglicerida, sprjecavaju aterosklerozu i smanjuju
krvni tlak. Omogucuju bolji protok krvi do svih organa i tkiva, a time i do
mozga. Dobra prokrvljenost mozga povoljno utjee na kognitivne funkcije
te usporava razvitak staracke demencije. Odli¢an izvor omega-3 masnih
kiselina su plava riba, lanene sjemenke i orasasti plodovi.

Vitamini B skupine sudjeluju u izuzetno velikom broju metabolickih
reakcija u ljudskom organizmu. Neopohodni su u procesu stvaranja energije,
metabolizmu ugljikohidrata, masti i proteina, prijenosu Ziv¢anih impulsa,
u stvaranju krvnih stanica te steroidnih hormona. Sudjeluju u odrzavanju
razine glukoze u krvi, regulaciji apetita te odrzavanju misi¢nog tonusa.
Vaznu ulogu imaju i u odrzavanju normalne funkcije koze, kose, noktiju,
jetre, usne Supljine te probavnog sustava.

Vitamini B skupine za bolje pamcenje i vedriju starost

Postoje brojni dokazi koji podupiru tezu da je adekvatan status vitamina B
skupine vrlo vazan za razvoj i o¢uvanje mentalne funkcije ¢ovjeka. Studije
su pokazale da vitamini B6, B12 i folna kiselina mogu smanjiti opasnost od
razvoja demencije i Alzheimer-ove bolesti. Manjak vitamina B12 povezan
je s razvojem depresije i narusavanjem kognitivnih sposobnosti.

Korist od uzimanja vitamina B skupine dokazana je u kohortnoj studiji
objavljenoj u American Journal of Clinical Nutrition. Studija je pratila 3503
starije osobe kroz period od prosje¢no 7,2 godine. Osnovni cilj je bilo
dokazati povezanost prehrambenog unosa vitamina B6, folata ili vitamina
B12 i razvoja depresivnih simptoma. Studija je pokazala da osobe koje su
imale vedi unos vitamina, hranom ili u obliku nadomjestaka, imaju nizi
rizik od razvoja depresije, bez obzira na dob, spol, rasu, naobrazbu i Zivotni
standard pojedinog ispitanika, ali i na postojecu terapiju antidepresivima.

Nedostatak vitamina D u starijoj dobi

Nedostatak vitamina D je ucestali poremecaj u opcoj populaciji a pogotovo
medu starijim osobama. Procjenjuje se da oko 70-80 % osoba starijih od 75
godina ima nedostatak vitamina D, §to se pripisuje smanjenom izlaganju
starijih osoba suncevoj svjetlosti koji je neophodan za sintezu ovog vitamina
u kozi. Takoder, starije osobe, za razliku od mlade populacije, nedovoljno
unose prehranom vitamin D u organizam. Poznato je da je upravo nedostatak



tog vitamina povezan s neuromuskularnim poremecajima kod ljudi.

Nedavno objavljeni rezultati studije provedene na 752 Zene u dobi od 75
godina i starijih, ukazuju da bi nedostatak vitamina D mogao biti povezan
s povecanim rizikom o$tecenja kognitivnih funkcija odnosno demencijom
u starijoj Zivotnoj dobi. Prema studiji, starije Zene koje su imale razine
25-hidroksi vitamina D (250H-D) u krvi manje od 10 ng/ml, imale su i
vedi rizik od o$tecenja, u odnosu na Zene s razinama 250H-D visim od 10

ng/ml.

Takoder nedostatak vitamina D vodi ka razvitku osteomalacije, rahitisa i
miopatije. Povezan je sa smanjenom gusto¢om ko$tane mase, narusenom
pokretljivos¢u, povecanim rizikom od padova te rizikom od nastanka
kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa i reumatoidnog artritisa.

Oralni unos vitamina D 700-800 IU na dan i kalcija moze smanjitit rizik
od prijeloma bedrene kosti.

Zeleni ¢aj ima moc¢na antioksidacijska svojstva, djeluje kao mentalni
stimulans, aktivira na§ um i drzi nas budnima. Konzumacija zelenog
¢aja moze poboljsati funkciju mozga i pozitivno utjecati na Cestice
mozga povezane s radnom memorijom. Studija objavljena u Casopisu
European Journal of Clinical Nutrion isti¢e djelovanje ¢aja na smanjenje
rizika za Alzheimerovu bolest i odredene oblike karcinoma, poboljsanje
kardiovaskularnog i oralnog zdravlja te pomo¢ pri mrsavljenju.

Kurkuma je cudesan zacin diji je biljni pigment kurkumin, izuzetno
ljekovit. Djeluje protuupalno, antibakterijski, antioksidacijski, antialergijski,
analgetski, snizava Secer u krvi i pomaze nam izbaciti otrove iz tijela,
ukljucujuéi i teske metale. Povoljno utjeCe na sve bolesti koje nastaju
oksidativnim stresom, poput karcinoma, krvozilnih i neurodegenerativnih
bolesti te kroni¢ne upalne bolesti. Sva ova svojstva ¢ine kurkumu vrlo
korisnom u sprje¢avanju Alzheimerove bolesti. Kada je bolest ve¢ prisutna,
kurkumin usporava razvoj simptoma.

Postoje naznake da se apsorpcija i bioraspolozivost kurkumina povecavaju
ako se konzumira zajedno sa paprom ili hranom koja sadrzi kvercetin (luk,
jabuke, bobicasto voée, kupusnjace). Dodajte zlicicu kurkume u juhe, variva,
pire krumpir, rizu i bilo koje drugo jelo, par minuta prije kraja kuhanja.

Briga o osobama koje imaju demenciju

Slijediti preporuke pravilne prehrane kod starijih osoba s demencijom



ponekad je veliki izazov.

Osobe s demencijom mogu:

imati slab apetiti i izgubljen interes za hranom
odbijati hranu

nedovoljno unositi tekuéine

ne prepoznati hranu i zaboraviti kako se hraniti
zaboraviti kako zapoceti s jelom

zaboraviti kako koristiti pribor za jelo i zaborviti da su veé jeli
stalno osjecati glad

odbiti da sjednu za stol za vrijeme jela

hodati za vrijeme jela

slabo se usredotociti na jelo i ne zavrsiti obrok
imati veliku Zelju za slatkisima

jesti sporo i umoriti se za vrijeme jela ili izgubiti volju za jelom jer se

jelo ohladilo

zadrzavati hranu u ustima, §to kasnije moze uzrokovati gusenje

Nekoliko ideja koje mogu pomo¢i osobama s demencijom da poboljsaju
hranjene i uzitak u hrani:

Hrana mora biti privla¢na izgledom i mirisom.
Hrana im se ponekad ¢ini bezukusna. Dodavanje zacina poput kurkume,
dumbira, paprike ili $ecera moze “nekukusno jelo” u¢initi prihvatljivim.

Serviranje hrane ima vaznu ulogu u motiviranju osoba za jelo. Stolnjak
ili podmetadi trebali bi biti drugacije boje od posuda u kojem se
servira hrana. Takoder, hrana bi trebala biti drugacije boje od posuda.
Izbjegavajte dekoracije na stolu.

Izbjegavajte serviranje novih jela. Servirajete im poznatu hranu i



omiljena jela.

* Budite fleksibilni u obrocima i vremenu uzimanja obroka. Doru¢ak
moze biti glavni obrok ukoliko u to vrijeme imaju najvecu Zelju za
hranom. Kuhano jaje na integralnom kruhu, list zelene salate, vocka i
salica mlijeka ili jogurta ¢ine jednostavan i hranjiv obrok.

*  Osigurajte im dovoljno vremena i mira da jedu. Ohrabrujte ih tijekom
jela, ne silite ih da moraju pojesti obrok. Ukoliko odbiju hranu
pokusajte im dati gotovi enteralni napitak koji im moze posluziti kao
zamjena za obrok.

* Neki ljudi s demencijom vole jesti ‘cijeli dan’. Hranu koja ne zahtjeva
drzanje u hladnjaku ostavite na njima dostupno mjesto. Prikladna
hrana je: voée, suhi kolaci, peciva, misli barovi ili suseno voce.

*  Upvijek provjerite temperaturu jela i pica jer osobe s demencijom ne
vole hladna i prevruca jela i pica.

*  Potaknite osobu da pije dovoljno tekuéine. Preporuceno je sest do
osam Ca$a dnevno. Tekudina nije samo voda, to uklju¢uje mlijeko,
bezalkoholna pica, ¢ajeve i juhe. Losa hidratacija moze dovesti
do niza zdravstvenih problema, ukljucujuéi pove¢anu zbunjenost i
dezorijentiranost.

*  Osobe s demencijom &esto jedu bolje u drustvu jer tada mogu
promatrati i kopirati prisutne osobe za stolom.

NESANICA
Sto je vazno izbjegavati?

Odredene namirnice mogu produljiti vrijeme potrebno da zaspimo ili pak
pogorsati kvalitetu sna. Osobe koje pate od poremecaja spavanja trebale
bi iz posljednjeg dnevnog obroka izbaciti zvrde sireve poput camembert,
gouda, mozzarella, parmezan i roquefort, jetricu, susenu, usoljenu, dimljenu
ili konzerviranu ribu, kobasice, subo meso, kiseli kupus, konzervirane krastavce,
masline, cokoladu i Spinat. Spomenute namirnice sadrze tiramin, molekulu
koja poti¢e oslobadanje norepinerfina, mozdanog stimulansa koji nas
odrzava budnima.

U skupinu namirnica koje zbog stimulativnog djelovanja treba izbjegavati



prije spavanja je 4ava, odnosno napici i namirnice koje sadrze kofein, te
alkohol. Iako, alkohol zbog omamljujué¢eg djelovanja, moze skratiti vrijeme
potrebno da zaspimo, dokazano je da alkohol opéenito negativno utjece na
kvalitetu sna jer povecava vjerojatnost budenja usred no¢i. Alkohol potice i
lu¢enje adrenalina, ometa transport triptofana u mozak te tako nepovoljno
djeluje i na razinu serotonina u mozgu.

Zacinjena, preslatka i premasna hrana moze izazvati gastrointestinalne
smetnje poput refluksa kiseline ili Zgaravice, posebice nocu jer probavni
sustav radi sporije. Stoga je ,tesku“ hranu i velike porcije vazno izbjegavati
prije spavanja.

Napici za bolji san

* 8ok od visanja je odlian protiv nesanice jer predstavlja najznacajniji
prehrambeni izvor melatonina. Prema istrazivanju objavljenom u
Casopisu Journal of Medicinal Food uzimanje 250 mililitara soka od
viSnje ujutro i navecer tijekom 2 tjedna znacajno je smanjilo intenzitet
nesanice u odnosu na kontrolnu skupinu. Znanstvenici navode da 20
visnji dnevno ili koncentrat od te koli¢ine visnji ima isti ucinak na
ublazavanje bolova kao aspirin ili ibuprofen.

*  Toplomlijeko je drevni napitak za lijeCenje nesanice. TajnaleZi u ¢injenici
da mlijeko sadrzi aminokiselinu triptofan koja se u tijelu transformira u
hormon serotonin, nuzan za dobar san.

» Smoothie od banane, nacinjen od 1 manje banane, $alice zobenog
mlijeka i ¢ajne Zli¢ice meda osigurati ¢e magnezij, kalij i nesto vitamina
B skupine koji ¢e doprinijeti sveukupnom opustanju.

 Caj od maticnjaka se zbog svog umirujuéeg djelovanja koristi kao
pomo¢ pri nesanici ve¢ stotinama godina.

* Caj od kamilice i lavande ima arome koje ¢e te sigurno opustiti.
Zanimljivo je da istrazivanja pokazuju da ve¢ sam miris lavande umiruje
i djeluje sedativno.

*  Cajetovi lipe primjenjuju se u Caju: prstohvat cvjetova u $alicu vrele
vode, poklop1t1 i ostaviti oko 15 minuta, a potom se procijedi. Prije
spavanja mozete dodati meda u hladan caj.

 Caj od valerijane. Punu ¢ajnu zli¢icu usitnjenog korijena valerijane
preliti sa 2,5 dl vruce vode te ostaviti da odstoji 20 minuta. Procijediti te
piti jos$ toplo, dvije do tri $alice ¢aja dnevno. Ukoliko se koristi u svrhu



boljeg sna, zadnja se $alica pije 20-ak minuta prije polaska na spavanje

Piramida pravilne prehrane kod osoba starije Zivotne dobi

Sy Suplementi kalcija,
vitamina B12 i vitamina D

Masti, ulja, slatkisi,
ogranicen unos

Miijeko, jogurt, sir,
3 obroka

Meso, riba, perad, jaja,
orasasti plodovi,
najmanje 2 obroka

Povrce,

Voce,
2 do 3 obroka

2 obroka

Kruh, zitarice,
riza, tjestenina,
6 obroka

Voda,
B casa
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Informacija o Drustvu

Drustvo reumatic¢ara za djecu i odrasle neprofitna je udruga gradana koja
okuplja bolesnike i druge zainteresirane gradane, lije¢nike i ostale zdrav-
stvene djelatnike koji se bave tom problematikom.

Temeljni cilj udruge je edukativno djelovanje na promicanju zdravlja i
prevencije reumatskih bolesti, te poticanja na samozastitu bolesnika glede
unapredivanja kvalitete Zivota.

Sjediste Drustva, koje je utemeljeno 15. svibnja 2002. godine, nalazi se u
sklopu Doma zdravlja Zagreb - Centar, Laginjina 16, Zagreb.

Drustvo organizira edukativna predavanja, te izdaje tematske knjizice za
bolesnike, kao §to je i ovaj priru¢nik $to ga upravo Citate.

Prema odluci Upravnog odbora Drustva od 27. rujna 2014. godi-
ne, godisnja ¢lanarina iznosi 50 kuna, a uplacuje se na ra¢un Drustva

HR5823600001101614164 ili kod blagajnice Drustva.

Clanovi koji iz imovinskih razloga nisu u moguénosti placati ¢lanarinu
mogu se pismenim putem obratiti Upravnom odboru Drustva radi oslo-
badanja obveze plac¢anja ¢lanarine.

Pozivamo sve zainteresirane gradane da se u¢lane u nase Drustvo, te da
svojim aktivnim sudjelovanjem doprinesu §to uspjesnijem radu ove nepro-
fitne udruge.

DRUSTVO REUMATICARA ZA DJECU I ODRASLE
Zagreb, Laginjina br. 16
Tel./Fax: +385 1 46 04 155
E-mail: info@drzdio.hr
Web: www. drzdio.hr
MB: 1643479
OIB: 47797235376
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