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1 Uvod

1.1 Ciljevi ovog kratkog udzbenika

Kratki udzbenik pruza sveobuhvatno znanje o ishrani u nezi starijih osoba.
Prenosi teorijsko razumevanje i prakti¢cne vestine za efikasno snabdevanje
hranom starijih ljudi. Cilj je optimizacija zdravstvenog stanja starijih osoba
kroz prilagodene strategije ishrane. Negovatelji u¢e da individualno kreiraju
planove ishrane i prepoznaju specificne potrebe u ishrani. Knjiga podstice
kompetenciju za savetovanje i obuku stanovnika i njihovih srodnika. Pruza
solidnu osnovu za prepoznavanje i prevenciju bolesti povezanih sa ishranom u
starosti. Pri tome, uzima u obzir eticke i pravne aspekte ishrane. Sadrzaji
podrzavaju profesionalni razvoj negovatelja i jacaju interdisciplinarnu saradnju
sa nutricionistima i lekarima.

1.2 Znacaj ishrane u nezi starih lica

Ishrana znacajno uti¢e na kvalitet Zivota i zdravlje starijih osoba. Ponuda
hranljivih materija koja odgovara potrebama moze ublaziti tegobe starenja i
podstadi autonomiju. Dobra ishrana podrzava zarastanje rana, jaca imuni
sistem i smanjuje rizik od infekcija. Uravnotezena ishrana reguliSe krvni
pritisak i pozitivno uti¢e na nivo Sedera u krvi, sto je klju¢no kod bolesti poput
dijabetesa melitusa.

Promene povezane sa starenjem, kao Sto su smanjenje miSiéne mase ili
¢vrstode kostiju, mogu se ublaziti ciljanom ishranom. Odrzavanje misi¢ne
snage putem adekvatnog unosa proteina je od sustinske vaznosti za mobilnost
i prevenciju padova. Vitamini i minerali doprinose zdravlju kostiju i podrzavaju
kognitivne funkcije.

Starije osobe clesto dozivljavaju promene u ukusu i varenju, Sto smanjuje
spremnost za unos hrane. Pojedinac¢no prilagodeni planovi ishrane motiviSu za
jelo i pice, te se time smanjuju rizici od dehidracije i neuhranjenosti. Pored
toga, odabrana forma ishrane moze podstaci socijalnu uklju¢enost time Sto
zajednicke obroke Cini prijatnijim.

Uloga negovatelja u ishrani starijih osoba je od sustinske vaznosti. Oni
prepoznaju rane promene u stanju ishrane i sprovode preventivhe mere. Kroz
njihovu negu, obezbeduje se da starije osobe imaju pristup obrocima koji su
smisljeno oblikovani prema njihovim potrebama i Zeljama. Precizno
dokumentovane strategije ishrane predstavljaju osnov za interdisciplinarnu
saradnju sa lekarima i nutricionistima.

Ukupno, ciljana ishrana u nezi starijih osoba doprinosi poboljsanju blagostanja,
oCuvanju samostalnosti i prevenciji bolesti povezanih s ishranom.
Kompetentno sprovodenje ishrane je sastavni deo holisticke nege i
nezamenjivo za zdravo starenje s dostojanstvom.
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1.3 Uloga negovatelja u savetovanju i
obezbedivanju ishrane

Negovatelji su klju¢ni akteri u snabdevanju i savetovanju u vezi ishrane starijih
osoba. Njihova uloga obuhvata razlicite odgovornosti, od analize individualnih
potreba u ishrani do prakti¢ne podrSke pri unosu hrane.

Najpre, negovatelji identifikuju potrebe u ishrani tako Sto posmatraju i
procenjuju nutritivni status stanovnika. Ovo uklju€uje procenu unosa hranljivih
materija, uzimanje u obzir preferencija i aversija i prepoznavanje rizika kao 5to
su dehidracija ili malnutricija. Uski kontakt sa stanovnicima igra klju¢nu ulogu,
jer negovatelji mogu rano prepoznati njihove prehrambene navike i promene.

Planiranje i sprovodenje individualnih planova ishrane je slededi fokus.
Negovatelji sprovode preporuke za ishranu kroz saradnju sa nutricionistima,
lekarima i rodbinom. Koordiniraju obroke i paze na pridrzavanje posebnih
dijeta ili oblika ishrane. Prilikom toga se staraju da obroci ne samo da
zadovoljavaju nutritivne potrebe, ve¢ budu i privlaéno servirani, kako bi
povecali spremnost za unos hrane.

U prakti¢noj nezi negovatelji pomazu u obezbedivanju obroka. Pomazu pri
unosu hrane, posebno kod stanovnika sa fizickim ograniCenjima ili
poremedajima gutanja. Ovde odlucuju¢u ulogu ima pridrzavanje higijenskih
pravila kako bi se izbegle infekcije.

Negovatelji su takode odgovorni za dokumentaciju toka ishrane. BeleZze Sta i
koliko je pojedeno i popijeno kako bi kontinuirano pratili zdravstveno stanje
stanovnika i pravili prilagodavanja u strategiji ishrane.

Savetovanje je vazan deo njihove uloge. Negovatelji informiSu stanovnike i
rodbinu o zdravoj ishrani i znalaju uravnotezene ishrane. Objasnjavaju
mogudée posledice loSih prehrambenih navika i motiviSu na ucestvovanje u
snabdevanju ishranom.

Dodatno, negovatelji su odgovorni za aktivno ukljuivanje stanovnika u mere
za promociju zdravlja. Ohrabruju samostalnost pri jelu i stvaraju prijatnu
atmosferu za jelo kako bi unapredili kvalitet Zivota starijih osoba.

U savetovanju o ishrani i snabdevanju njome, negovatelji su presudni za
sprovodenje  efikasne i odgovaraju¢e strategije ishrane. Njihova
interdisciplinarna saradnja sa drugim stru¢njacima i kontinuirano usavrsavanje
u oblasti nutricionizma su neophodni kako bi se odgovorilo slozenim
zahtevima nege starijih osoba.

Uvod 5



altenpflege

Nauka o ishrani u nezi starih lica

2 Osnovi na temu ishrane

2.1 Opste o ishrani

Ishrana obuhvata unos hranljivih materija koje organizam zahteva =za
odrzavanje zdravlja. Ove hranljive materije uklju¢uju ugljene hidrate, proteine,
masti, vitamine, minerale i vodu. Uravnotezena ishrana osigurava da su svi
potrebni hranljivi sastojci dostupni u odgovarajué¢im koli¢inama

Ugljeni hidrati sluze kao primarni izvor energije. Treba ih preferirati u obliku
integralnih zitarica, voda i povréa. Proteini su esencijalni za odrzavanje
miSi¢ne mase i regeneraciju celija. Kvalitetni izvori proteina su meso, riba,
jaja, mlec¢ni proizvodi i mahunarke. Masti obezbeduju energiju i podrzavaju
apsorpciju vitamina rastvorljivih u mastima. Zdrave masti se nalaze u
orasastim plodovima, semenkama, ribi i biljnim uljima.

Vitamini i minerali imaju raznovrsne funkcije u telu. Vitamin C podsti¢e
zarastanje rana i imuni sistem, dok su kalcijum i vitamin D presudni za
zdravlje kostiju. Adekvatna hidracija je neophodna za metabolizam, funkciju
¢elija i sprecavanje dehidracije.

Navike u ishrani i ukusne preferencije uti¢u na unos hranljivih materija. U
starosti fizioloSke promene mogu promeniti ove potrebe. Ograni¢enja pri
zvakanju i gutanju, smanjeni osecaj zedi i promenjen metabolizam moraju se
uzeti u obzir. Negovatelji treba da budu svesni ovih individualnih razlika kako
bi izbegli nedovoljnu ili prekomernu ishranu i osigurali blagostanje.

2.2 Znacaj ishrane za zdravlje u starosti

Izbalansirana ishrana je od presudnog znacaja za ocuvanje fizickog i
mentalnog zdravlja u starosti. Sa starenjem dolazi do fizioloskih promena koje
mogu uticati na potrebe za hranjivim materijama. Misi¢na masa i gustina
kostiju opadaju, ¢ime se povecava rizik od padova i preloma. Ishrana bogata
proteinima moze pomodi u sprecavanju gubitka misi¢a i podrsci zdravlju
kostiju.

Imuni sistem postaje slabiji sa godinama, ¢ime se povedava osetljivost na
infekcije. Dovoljan unos vitamina i minerala podrzava funkciju imunog
sistema. Posebno vitamini C, D i cink igraju klju¢nu ulogu u ovom procesu.
Vlakna su vazna za zdravu probavu i mogu pomodi u prevenciji zatvora, koji je
Cest problem kod starijih osoba.

Ishrana takode uti¢e na zdravlje mozga. Omega-3 masne kiseline, koje se
nalaze u masnoj ribi, lanenom semenu i orasima, su esencijalne za funkciju
mozga i mogu delovati protiv propadanja kognitivnih funkcija. Antioksidansi,
prisutni u raznovrsnom vocu i povréu, mogu smanjiti oste¢enja uzrokovana
slobodnim radikalima i smanijiti rizik od neurodegenerativnih bolesti.

6 Osnovi na temu ishrane
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Pothranjenost i nedostatak hranjivih materija su Cesti kod starijih ljudi i mogu
imati ozbiljne posledice, ukljucujudi slabost miSi¢a, povecanu sklonost ka
infekcijama i usporeno zarastanje rana. Redovna procena nutritivnog stanja je
vazna kako bi se ovi problemi prepoznali i reSili na vreme.

Ishrana takode u velikoj meri utiCe na zdravlje srca. Ishrana sa niskim
sadrzajem soli moze pomodi u kontroli visokog krvnog pritiska, dok zdrave
masti mogu smanjiti nivo holesterola i rizik od kardiovaskularnih bolesti.
Posebno Omega-3 masne kiseline imaju pozitivan uticaj na zdravlje srca.

Ukupno gledano, izbalansirana ishrana je od sustinskog znacaja za ocuvanje
kvaliteta zivota u starosti i prevenciju zdravstvenih problema povezanih sa
starenjem. Negovatelji igraju klju¢nu ulogu u podrsci i obezbedivanju ishrane
koja zadovoljava potrebe starijih osoba.

2.3 Energija i nutritivhe potrebe u starosti

U starosti se menja energetska potreba tela. Osnovni metabolizam, odnosno
koli¢ina energije koju telo u mirovanju zahteva za odrzavanje svojih funkcija,
smanjuje se. Ovo je posledica gubitka miSiécne mase i usporavanja
metabolizma. Energetske potrebe starijih osoba su stoga cesto nize nego kod
mladih odraslih osoba.

Potreba za kalorijama kod starijih osoba je otprilike izmedu 1600 i 2000
kilokalorija dnevno, u zavisnosti od pola, nivoa aktivnosti i zdravstvenog
stanja. Fizicki aktivni seniori zahtevaju viSe kalorija, dok kod nepokretnih ili
bolesnih osoba potreba moze dodatno opasti.

Potrebe za hranljivim materijama ostaju iste ili mogu c¢ak porasti u starosti,
posebno kada su u pitanju proteini, vitamini i minerali. Dovoljan unos proteina
je klju¢an za ocCuvanje miSiéne mase. Preporucuje se otprilike 1,0 do 1,2
grama proteina po kilogramu telesne mase dnevno. Zbog smanjenih
energetskih potreba vazno je da ishrana bude bogata hranljivim materijama,
kako bi se uprkos manjem unosu hrane obezbedile dovoljne hranljive materije.

Posebna paznja treba biti posvecena unosu kalcijuma i vitamina D, kako bi se
podrzalo zdravlje kostiju i sprecila osteoporoza. Vitamin B12 takode moze
postati nedostatan zbog promenjene apsorpcije u starosti, Sto moze negativno
uticati na krvnu sliku i nervni sistem. Stoga je vazan dovoljan unos ili
suplementacija.

Dovoljna snabdevenost antioksidansima takode je od znaclaja, kako bi se
usporilo starenje Celija i podrzale kognitivne funkcije. lzvori ovih materija su
voce, povrée i proizvodi od celog zrna.

Negovatelji bi trebalo da odgovore na individualne potrebe i redovno
procenjuju energetske i nutritivne potrebe, kako bi se izbegla nedovoljna ili
prekomerna ishrana. Timski rad sa nutricionistima moze doprineti optimalnoj
ishrani i unapredenju zdravlja starijih osoba.

Osnovi na temu ishrane 7
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2.4 Promene metabolizma kod starenja (npr.
smanjenje bazalnog metabolizma)

U starosti dolazi do znacajnih promena u metabolizmu, koje utiCu na
iskoris¢avanje hranljivih materija i obezbedivanje energije. Centralni faktor u
tome je smanjenje bazalnog metabolizma, Sto oznacava koli¢inu energije koju
telo u miru zahteva za odrzavanje svojih Zzivotno vaznih funkcija. Ovo
smanjenje je usled gubitka misiéne mase i smanjene aktivnosti metabolic¢kih
procesa.

Propadanje misi¢a, poznato i kao sarkopenija, igra klju¢nu ulogu. Sa starenjem
se miSiéna masa znacajno smanjuje, Sto znacdajno doprinosi smanjenju
gubitak dovodi do manjeg energetskog zahteva. Ovo naglasava vaznost
ishrane bogate proteinima i redovnog fizickog treninga kako bi se podrzalo
ocuvanje misica.

Hormonalne promene takode uticu na metabolizam. Smanjeno lulenje
hormona kao Sto su testosteron, estrogen i hormoni rasta, koji su vazni za
energiju i misiéni metabolizam, takode doprinosi smanjenju bazalnog
metabolizma. Ova hormonalna prilagodavanja mogu takode uticati na apetit i
unos hranljivih materija, Sto dalje komplikuje prehrambene potrebe starijih
ljudi.

Metabolizam masti se menja paralelno sa smanjenjem bazalnog metabolizma.
Telo ima tendenciju da skladisti viSe masti, Sto moze povedati rizik od
gojaznosti i sa tim povezanih bolesti. Uravnotezen unos zdravih masti ipak
ostaje vazan za podrsku funkciji ¢elija i smanjenje rizika od kardiovaskularnih
bolesti.

Metabolicka stopa odredenih organa takode se smanjuje sa staros¢u. Jetra,
koja je odgovorna za detoksikaciju i metabolizam mnogih hranljivih materija,
Cesto pokazuje smanjenu aktivnost. Takode, dolazi do promena u funkciji
bubrega, koje se odnose na regulaciju elektrolita i ravnotezu vode. Ove
promene organa zahtevaju prilagodavanje ishrane kako bi se obezbedila
optimalna funkcija uprkos fizioloSkim promenama.

U zakljucku, razmatranje ovih metaboli¢ckih promena je esencijalno kako bi se
prehrambene potrebe u starosti adekvatno pokrile i zdravlje unapredilo.
Prilagodena prehrambena strategija treba da uzme u obzir smanjenu potrebu
za energijom, dok istovremeno osigurava snabdevanje esencijalnim hranljivim
materijama. Negovatelji moraju biti senzibilisani za ove specificne potrebe
kako bi podrzali kvalitet Zivota starijih ljudi kroz optimizovanu prehrambenu
negu.

8 Osnovi na temu ishrane
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3 Hranljive materije i njihove funkcije

3.1 Ugljeni hidrati

Ugljeni hidrati su esencijalni isporucioci energije za telo, posebno u starijem
dobu. Sastoje se od Sedernih jedinica i dele se na tri glavne vrste: prosti Seceri
(monosaharidi), dvojnici Seceri (disaharidi) i slozeni Seceri (polisaharidi).

Prosti Seceri poput glukoze i fruktoze nalaze se u vodéu i medu. Oni brzo
obezbeduju dostupnu energiju. Dvojnici Seceri poput saharoze (kuéni Seéer) su
takode brzi izvori energije i nalaze se u Sedernoj trsci i Secernoj repi. Slozeni
Seceri, kao oni koji se nalaze u skrobu i vlaknima, su kompleksniji. Nalaze se u
hrani poput hleba, krompira i integralnih proizvoda. Oni su vazni za jednaku
dostupnost energije tokom duzeg perioda.

Glavna funkcija ugljenih hidrata je obezbedivanje energije. Otprilike 50-60%
dnevnog unosa energije trebalo bi da poti¢e iz ugljenih hidrata. U starijem
dobu, izbor hranljivin ugljenih hidrata je vazan da bi se podstaklo zdravlje
creva i smanjio rizik od oscilacija seéera u krvi.

Vlakna, posebna forma ugljenih hidrata, igraju vaznu ulogu u varenju. Ona
podsti¢u rad creva, podrzavaju zdravu crevnu floru i mogu spreciti zatvor.
Posebno stariji ljudi treba da obrate paznju na dovoljan unos vlakana kako bi
poboljsali zdravlje creva.

Hrana bogata ugljenim hidratima ukljucuje integralne proizvode, mahunarke,
voce i povrée. Oni treba da budu redovno integrisani u uravnotezenu ishranu.
Oni obezbeduju ne samo energiju, vec i vitamine, minerale i sekundarne biljne
supstance koje su potrebne za opste zdravlje u starijem dobu.

U nezi starijih osoba vazno je uzeti u obzir individualne preferencije i
nesnosljivosti. Uravnotezena ponuda ugljenih hidrata pomaze u obezbedivanju
energije bez nepotrebnog opteredivanja metabolizma. Obratite paznju na
pravu koli¢inu i posebno na kvalitet ugljenih hidrata kako biste podrzali
zdravlje i dobrobit stanara.

3.2 Proteini (belancevine) i njihov znacaj za

zdravlje misica

Proteini su esencijalni gradivni elementi tela, posebno vazni za ocuvanje
miSi¢ne mase u starosti. Sastoje se od aminokiselina, koje su nezamenljive za
izgradnju i odrzavanje misi¢a. Sa godinama dolazi do smanjenja miSi¢ne mase,
sarkopenije, Sto se moze usporiti dovoljnom unosom proteina. Proteini
doprinose reparaciji i regeneraciji misi¢a i podrzavaju funkciju enzima i
hormona.

Hranljive materije i njihove funkcije 9
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Nauka o ishrani u nezi starih lica

Uravnotezen unos proteina je vazan za ocuvanje misi¢a i jaCanje kostiju.
Dnevna potreba za proteinima kod starijih osoba iznosi oko 1-1,2 grama po
kilogramu telesne tezine. Izvori poput mesa, ribe, jaja, mle¢nih proizvoda,
mahunarki, orasastih plodova i semenki su bogati proteinima. Kombinacija
zivotinjskih i biljnih proteina osigurava kompletnu raznolikost aminokiselina.

BioloSka raspolozivost, mera kako se proteini iz hrane iskoris¢avaju u telu,
kljuéni je faktor. Zivotinjski proteini obi¢no imaju vecu biolo$ku raspoloZivost.
Medutim, biljni proteini su takode vredni, posebno u kombinaciji.

Dovoljan unos proteina je klju¢no za prevenciju gubitka misiéne mase i
podstiCe zarastanje rana, imunoloSku funkciju i opSte zdravlje. U nezi starijih
osoba treba obratiti paznju na integraciju namirnica bogatih proteinima u
ishranu. Kod problema sa Zzvakanjem ili gutanjem, potrebno je ponuditi
alternativne oblike ishrane, kao 5to su blaga, mekana ili te¢na hrana.

Negovatelji trebaju obratiti paznju i na moguce nedostatke proteina, koji mogu
dovesti do slabosti i smanjene pokretljivosti. Dobra ravnoteza izmedu koli¢ine
i kvaliteta proteina je odlucuju¢a za dugoroc¢no ocCuvanje zdravlja misi¢a u
starosti.

3.3 Masti i njihova uloga u starosti

Masti su esencijalni deo ishrane, posebno u starosti. One sluze kao vazan izvor
energije i neophodne su za apsorpciju vitamina rastvorljivih u mastima (A, D,
E, K). Masti se mogu podeliti u tri glavne grupe: zasi¢ene, nezasi¢ene i trans
masti.

Zasi¢ene masti se uglavnom nalaze u zivotinjskim proizvodima kao Sto su
meso, puter i sir. Visok unos zasi¢enih masti moze povedati rizik od
kardiovaskularnih bolesti. U starosti je posebno vazno smanijiti unos zasic¢enih
masti i umesto toga se viSe osloniti na nezasi¢ene masti.

Nezasi¢ene masti se nalaze u biljnim uljima poput maslinovog, ulja repice ili
lanenog ulja, kao i u ribi, orasima i avokadu. One su poznate po svojim
pozitivnim efektima na kardiovaskularni sistem, jer mogu pomoci u snizavanju
nivoa holesterola u krvi. Omega-3 i omega-6 masne kiseline, obe nezasi¢ene
masne kiseline, igraju klju¢nu ulogu u suzbijanju upala i podrsci imunoloSkom
sistemu. Adekvatan unos ovih masnih kiselina moze u starosti doprineti
opstem zdravlju i dobrobiti.

Trans masti su industrijski oCvrsle masti koje se nalaze u nekim preradenim
namirnicama kao Sto su pekarski proizvodi i brza hrana. Sumnja se da
povecavaju rizik od kardiovaskularnih bolesti i stoga ih treba sto viSe
izbegavati u starosti.

Potrebe za mastima kod starijih ljudi mogu varirati, ali uopsteno, oko 25-30%
dnevnog unosa energije treba da bude iz masti. Vazan je uravnotezen odnos
omega-3 prema omega-6 masnim kiselinama, pri ¢emu treba dati prednost
nezasi¢enim masnim kiselinama. Negovatelji treba da paze da obroci imaju
zdrav sastav masti i da odgovaraju individualnim potrebama i preferencijama
stanara.
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Kratki priru¢nici za negu starih lica

7 Ovo je samo pregled

Celokupna knjiga je dostupna na https://www.altenpflege.de za registrovane
korisnike. Registracija i koriS¢enje su besplatni. Ko ne zeli da se registruje,
moze uplatiti iznos naveden na stranici 2 putem Paypala na
buchhaltung@factsoft.de i pri tome navesti i naslov knjige i adresu e-poste.
Nakon toga ¢e PDF biti poslat putem e-poste.

Pored besplatnog pristupa kratkim udzbenicima, registracija na altenpflege.de
omogucava direktno apliciranje za poslove. Takode, i postavljanje besplatnih
oglasa za posao. Postanite i vi deo altenpflege.de zajednice.
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