¥ idalje aktivni

Postojanje problema sve veceg postotka stanovnika trece Zivotne
dobi podatak je koji se gotovo svakodnevno pojavljuje u domaéim
medijima, podatak je Statistickog zavoda RH i ¢injenica na koju
nailazimo u radu nase udruge na podruéju sredisnje i
sjeverozapadne Hrvatske.

U suvremenom drustvu, kakvo je i nase, koje je sve vise orijentirano
prema mladoj populaciji postoji ¢itav niz predrasuda o starosti u
kojima se ono povezuje sa stereotipima poput beskorisnosti,
bolezljivosti, gubitka pamcenja, zanovijetanjem, slabosti i sli¢no.
Mlada populacija, ali i drustvo u cjelini, éesto ne vidi koristi od
znanja i vjestina koja im mogu prenijeti stariji, sto dovodi do
nerazumijevanja, odbacivanjaisve veéeg generacijskog jaza.

Nove generacije starijih osoba su cesto obrazovane, stambeno
situirane i financijski relativno neovisne. Takoder, posjeduju
materijalne vrijednosti korisne mladima, kao i iskustva, znanja i
vjestine koje mogu prenositi mladima, a u obiteljima su uglavnom
angazirani oko ¢uvanja djece. lako ih prate uobicajeni problemi
starenja, tesko se mire s pasivnoséu koje im drustvo namede.

Znanja i iskustva koje su stekli tijekom Zivota i koja mogu
pridonijeti razvoju drustva, nisu dovoljno prepoznata te sukladno
tome niiskoristena.

Centar za civilne inicijative promice koncept aktivhog starenja u
gradovima Zagrebu i Karlovcu kroz osnazivanje osoba treée
Zivotne dobi za ukljuéivanje u rad udruga, pokretanje gradanskih
akcija, volontiranje i tko zna gdje ¢e nam svima biti kraj uz aktivne,
zdraveivitalne sugradane ZLATNE DOBI!
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BRIGA ZA ZDRAVLJE
U SEDAM DANA

Prakti¢ni savjeti o prehrani,
vitaminima i mineralima u
svakodnevnoj prehrani za
osobe trede Zivotne dobi i

jelovnik za sedam dana






(citat: Thomas Moore; ,Proljece i jesen,
prijevod i prilagodba: Mirela Despotovié)

Svako godi§vy'e doba

ima svoje trenutke; ®

Proljece se moze pohvaliti

svojom cvjetnom premijerom

no, ipak, ®
u vinogradu_je b[ago rubina

kqji osyjet!java nage kraée dane;

Dakle,
ivot kroz godiévy'a doba

pocinje i zavrsava;

Dani,
iako s vremenom kradi,

i daye mogu sjati;

Dok nam mladost
daje ljubav i ruze
Jesenje godine nam
prijatelje nae zaokruze

l naﬂooye vino zdruze

Tako mi
dok god'me lete
i dalje nalazimo
zadovoystvo u letu
bez Zala za laticama

koje ocvatu

kad branje plodova je u tijelu.
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Dragi Citatelji!

Ovu brosuru pripremili smo za vas povodom
, kojeg organiziramo za osobe treée Zivotne
dobi ili ZLATNE dobi, kako je mi volimo zvati.

Vodimo se uvjerenjem da godine donose svoju novu sna-
gu i energiju, kreativnost i domisljatost i nadasve narav-
no iskustvo i mudrost kojima rusimo stare predrasude o
starenju.

Prolaskom godina starimo. Od trenutka rodenja zapravo,
no ¢esto o tome ne razmisljamo; a osobito ne dok smo
mlade dobi.

Dostignu¢a suvremene medicine utjecu na produljenje
Zivotnog vijeka, pa se u Hrvatskoj u posljednjih pedeset
godina ocekivani zivotni vijek ljudi produljio za ¢ak dese-
tak godina.

To je dodatna motivacija za sve uzraste da razmisljaju o
svom nadinu Zivota pokusavajuéi umanijiti rizicne faktore,
kao Sto su nedovoljno kretanje i prekomjerna tezina, pu-
Senje i druge ne tako zdrave Zivotne navike.

U ovoj smo brosuri u srediste paznje stavili vaznost pra-
vilne prehrane, prilagodene ZLATNOJ dobi, a ujedno sa
sezonskim i lokalno uzgojenim namirnicama, ¢ime uz nas
duh i tijelo vodimo brigu i o nasoj lokalnoj zajednici, drus-
tvu i ljudima oko nas.
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Prehrana osoba treée zivotne dobi

U Hrvatskoj jos ne postoje prehrambeni standardi namije-
njeni sugradanima trece Zivotne dobi pa je Hrvatsko drus-
tvo za klini¢ku prehranu Hrvatskog lijecnickog zbora (HLZ)
objavilo '

Smijernice su izradene kako bi se procijenio nutritivni sta-
tus osoba trece Zivotne dobi s rizikom od manjka nuznih
hranjivih tvari u organizmu, kako bi se definirale specifi¢-
ne nutritivne potrebe osoba trece Zivotne dobi s ciljem da
im se pruzi ispravna prehrambena preporuka.

Kroz proces starenja u tijelu se dogadaju promjene, a s
obzirom da se prosjecno trajanje Zivotnoga vijeka ljudi
produzuje, mnogo se cesée uocava stanje slabosti ili
krhkost, odnosno polagano smanjenje kapaciteta veéeg
broja organskih sustava, pa tako i gubitak misi¢cne mase,
promjene u hormonskom sustavu te slabljenje energet-
ske regulacije tijela. Organizam se zbog smanjena kapa-
citeta vise ne moze nositi s prevelikim zahtjevima.

Najéeséi nedostatak koji pogada osobe trece Zivotne
dobi su nedostatak bjelancevina, Zeljeza, cinka, selena,
vitamina B1, B6, B12 i vitamina D.

1 Autori Smjernica za prehranu osoba trece dobi: Hrvatsko drustvo za pa-
renteralnu i enteralnu prebranu Hrvatskoga lijecnickog zbora (dr. sc. Darija Vianesié
Bender, dipl. ing.; prof. dr. sc. Zelj/eo Krznarié, dr. med.), Hrvatsko drustvo za ateroskle-
rozu Hrvatskoga lijecnickog zbora (akademik Zeljko Reiner, dr. med.), Hrvatsko drus-
tvo za gerontologiju i gerijatriju Hrvatskoga lijecnickog zbora (prim. dr. sc. Spomenka
Tomek Roksandic, dr. med.; prof. dr. sc. Jasna Bosnir, dipl. ing.), Hrvatsko antropolosko
drustvo (prof. dr. sc. Zijad Durakovié, dr. med.; prof. dr. sc. Nina Smolej Narancié, dr.
med.), Ured Svjetske zdravstvene organizacije u Hrvarskoj i Akademija medicinskih
znanosti Hrvatske — Kolegij za javno zdravstvo — Odbor za prehranu (prof. dr. sc. An-
toinette Kaié-Rak, dr. med.)



Vodedi zdravstveni problemi osoba treée Zivotne dobi
koji se dovode u vezu s nacinom prehrane su kardiova-
skularne bolesti, prijelomi kostiju, imunosni poremeéaji,
poremedaji bubrezne funkcije, depresija i poremedaiji ras-
polozenja, kognitivni poremecaiji, artritis, poremecaji vida
i opcenito poremecaj stanja uhranjenosti i tjelesne spo-
sobnosti.

Sva stanja koja uzrokuju staracku slabost moraju se i
mogu odgovarajuce lijediti, Sto Cesto nije slucaj jer se ne
postavlja odgovaraju-
¢a dijagnoza. Gubitak
misi¢ne mase (

) valja pokusati za-
ustaviti vjezbama koje
jaaju misi¢e, a pre-
porucuje se i poveéan
unos kalorija, u kom-
binaciji s vjezbanjem.
Nutritivna intervencija
treba postati kljucni dio
lje¢enja jer moze znat-
no pridonijeti smanje-
nju znakova sindroma
staracke slabosti, poboljsanju kakvoée Zivljenja i produ-
ljenoj samostalnosti osoba trece Zivotne dobi.

U Smjernicama za prehranu starijih osoba prikazane su
specificne nutritivne potrebe — preporuke za unos ener-
gije i hranjivih tvari, pa je preporuéena primjena vitamin-
sko-mineralnih pripravaka u odredenim situacijama, s
posebnim naglaskom na vitamin D, folnu kiselinu, vita-
min B12 te minerale poput cinka i magnezija.



Na sSto valja obratiti paznju prilikom planiranja obroka

1.

procijeniti zdravstveno stanje osobe te njezinu tjele-
snu aktivnost, temeljem koje ¢e se odrediti izbor hrane
i nacin prehrane te osobe,

osigurati dovoljan unos tekuéine (7-8 ¢asa na dan) u
obliku vode, ¢aja, negaziranih i nezasladenih napita-
ka na bazi voda,

izraditi jelovnike primjerene populaciji starijoj od 65
godinag,

osigurati dovoljan unos energije putem obroka pravil-
no rasporedenih tijekom dana,

uravnoteziti dnevne obroke tako da je unos bjelance-
vina, masti, ugljikohidrata i vlakana u preporuéenim
omjerima,

ukoliko postoji nemogucénost osoba trece dobi da
unesu dovoljne koli¢ine energije osnovnim obrocima,
uvesti odreden broj meduobroka,

meduobroke temeljiti na lakoprobavljivoj kasastoj i
tekucoj hrani, ukljucujuéi svjeze voce i proizvode na
bazi voéa, a eventualno i vitaminskim i mineralnim
pripravcima te drugim dodacima prehrani, ovisno o
potrebama osobe trece Zivotne dobi,

provoditi trajni nadzor nad cjelodnevnom prehranom i
kvalitetom obroka osoba treée Zivotne dobi.



Vrsta obroka

% dnevnih potreba

Zajutrak 25
Meduobrok 15
Ruéak 30
Meduobrok 10
Vecera 20

Vitamin D stvara se izlaganjem koze suncu. Podrzava zdravlje
prostate zbog cega se redovit boravak na suncu svakako pre-
poru¢a muskarcima.




Jelovnik za osobe treée zivotne dobi

(dnevni unos - otprilike 1600 kcal)

Dorucak - griz na mlijeku (1 zdjelica), kompot od voéa
po zelji (1/2 Salice)

Meduobrok - banana, ¢aj od kamilice zasladen Zlici-
com meda

Rucak - 150 g piletine bez kostiju + 100 g krumpira +
200 g kelja, sve pripremljeno na leso, kruh (1 kriska)

Meduobrok - jogurt, 1 Salica

Vecera - svjezi kravlji sir (100 g) + vrhnje, 12 posto
m.m. (50 g), svjeza rajcica, kruh (1 kriska)

Vecerniji zalogaj - 1 naranca ili 2 mandarine ili kivi

Makronutrijenti su hranjive tvari iz namirnica koje ¢ine glavninu
naseg svakodnevnog jelovnika i daju energiju. To su ugljikohi-
drati, bjelancevine i masti.

Mikronutrijenti su hranjive tvari kojih u namirnicama ima u ma-
njoj kolicini. To su vitamini i minerali. Oni ne daju energiju, ali su
neophodni za odvijanje razli¢itih procesa u organizmu.
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Doruéak - meko kuhana jaja (2 komada), malo pecivo,
svjeza rajcica, bijela kava (1 Salica)

Meduobrok - ribana jabuka posuta cimetom

Vitamini se dijele u dvije skupine:

V' vitamini topivi u vodi (vitamin C i vitamini B kompleksa). Te
vitamine potrebno je svakodnevno unositi u organizam, a
visak (zbog njihove topljivosti u vodi) izlu¢uje mokrenjem.

V' vitamini topivi u mastima (vitamini A, D, E i K)

Rucak - prezgana juha s komadi¢ima kruha (1 tanjur),
kuhana integralna riza s blagim umakom od pirjanog
povrca (250 g)

Meduobrok - puding (150 g), ¢aj od lipe zasladen zli-
cicom meda

Vecera - domaéa pasteta od tune: tuna iz konzerve
(50 g) + jogurt (1/2 Salice) + parmezan (1 zlica), sve
dobro promijesaj, kruh (1 kriska)

Vecerniji zalogaj - voéna kasa: banana, jabuka, na-
ranéa — nasjeckaj, zgnjedi vilicom i pomijesaj sa Zlici-
com meda



< Dorucak - 1 kriska kruha, 2 Zlice sirnog namaza (sma-
njen udio masnode), 1 svjeza rajcica, kakao (zasladen
Zli¢icom seceraq, 1 Salica)

2 Meduobrok - banana, jogurt (1 Salica)

< Rucak - riba, vrsta po zelji, pripremljena na grill tavi
ili kuhana (200 g), krumpir s blitvom uz dodatak malo
maslinovog ulja (250 g)

< Meduobrok - 1 naranéa ili 2 mandarine ili 2 kivija

“ Osobama treée Zivotne dobi 2 je izuzetno vazan jer
osim 3to u zimskom razdoblju pomaze zastititi organizam od
gripe i prehlade, neophodan je za ocuvanje ¢vrstoce kostiju. Po-
voljno djeluje na koZzu, zdravlje odiju, srca i krvnih zila bududi da
je antioksidans.

< Vecera - riza na mlijeku posuta zlicom mljevenih ora-
ha (1 zdjelica)

< Vecernji zalogaj - ¢aj od kamilice zasladen zli¢icom
meda i limunovog soka

2 Vitaminom C jelovnik se moZe obogatiti na razlicite nacine. Primjerice, umge-
sto octom, salatu mozete zaciniti limunovim sokom

13
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Cetvrtak

Dorucak - zobena kasa (1 zdjelica), mlijeko light (1 Sa-
lica), mljeveni orasi (1 Zlica), med (1 zli¢ica), voéni sok
(1 éasa)

Meduobrok - kompot od voca po zZelji (1 zdjelica), ¢qj
od mente zasladen Zlicicom meda

Rucak - odresci od mljevenog mesa (150 g), Spinat na
mlijeku (200 g), ribana mrkva na salatu (1 zdjelica)

Meduobrok - voéna kasa: banana, jabuka, naranéa
- nasjeckati, zgnjeciti vilicom i pomijesati sa zli¢icom

meda

Vecera - krpice sa zeljem (250 g), pita od jabuka (50 g)

< Vecernji zalogaj - voéni jogurt (200 g)

Osobama treée dobi potreban je nizi energetski unos u prehra-
ni. Dnevne energetske potrebe smanjuju se za 10 posto u dobi
od 51 do 75 godina, a nakon toga smanjuju se za jos 10 posto
po desetljecu.




€€

Petak

Doruéak - griz na mlijeku (1 zdjelica), voéni sok (1 '
casa)
Meduobrok - 1 naranca ili 2 mandarine ili 2 kivija

Rucak - varivo od graha (1 tanjur), pilece ili purece
hrenovke (1 komad), kruh (1 kriska)

Meduobrok - voéni jogurt (150 g)

Vecera - pecena jaja (2 komada), kruh (1 kriska),
povrtna salata (1 zdjelica)

Vecerniji zalogaj — ¢aj od lipe zasladen medom
(1 zlicica)

Vitamin E je antioksidans koji povoljno djeluje na kozu i sprjeca-
va prekomjerno zgrusavanje krvi. Nalazi se u orasastim plodovi-
ma i siemenkama pa ih se preporuca dodati voénim ili povrtnim

salatama.




€€

Subota

Doruéak - kruh (1 kriska), niskomasna Sunka (50 g),
sirni namaz sa smanjenim udjelom masnoca (2 zlice),
svjeza rajcica (1), bijela kava zasladena Zli¢cicom Sece-
ra (1 salica)

Vitamini B skupine utje¢u povoljno na smirenje, zdravlje koze,
ociju, protiv anemije i imaju mnoga druga povoljna djelovanja.
Dodatnu koli¢inu ovih vitamina mozemo unijeti konzumiranjem
pivskog kvasca. Ukusni napitak priprema se mijesanjem 2 dl jo-
gurta i 2 ¢ajne Zlicice kvasca, a mozZete ga unositi ujutro, kao
sastavni dio dorucka.

Meduobrok - banana, ¢aj od kamilice zasladen
zlicicom meda

Rucak - sekeli gulas od junetine (100 g junetine)
s palentom (100 g)

Meduobrok - jogurt (1 Salica), ribana jabuka

Vecera - bistra juha od povréa (1 tanjur), bucnica
(200 g)

Vecernji zalogaj - kakao zasladen Zlicicom Secera
(1 3alica)




€€

Nedjelja

Doruéak - malo pecivo, maslac (1 zli¢ica), dZzem od
voca po zelji (1 zlica), mlijeko light (1 Salica)

Meduobrok - voéna kasa:
banana, jabuka, naranéa -
nasjeckati, zgnjeciti vilicom i
pomijesati sa zli¢icom meda

Rucak - bistra pile¢a juha s
ukuhanom sitnom tjesteni-
nom (1 tanjur), pirjana pileti-
na (150 g), integralna riza s

ukuhanim gljivama i povréem
(200 g)

Meduobrok - pita od jabuka (50 g)

Vecera - svjezi kravlji sir (100 g) + vrhnje, 12 posto
m.m. (50 g), svjeZa rajcica, kruh (1 kriska)

Vecerniji zalogaj — ¢aj od kamilice zasladen zlicicom
meda

Znatne koli¢ine beta-karotena nalaze se u povrsinskom sloju
mrkve, stoga se preporuca konzumacija bez guljenja, samo do-
brim pranjem, a osobito je preporudljivo konzumirati organski i
lokalno uzgojenu mrkvu i ostalo povrce.
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Osam prehrambenih pravila za osobe treée Zivotne dobi

1. Prehrana u trecoj Zivotnoj dobi treba biti uskladena s
op¢im preporukama zdrave prehrane, njihovim ener-
getskim potrebama, kao i tjelesnom aktivnoséu.

2. Svakodnevno jesti Sto raznovrsniju hranu, uz obvezan
dorucak. Doruckovati voce i bezmasne mlije¢ne proi-
zvode. Rudati Sto vise povréa i ribe, uz najvise jedan
decilitar crnoga vina. Vecerom unositi Sto manje na-
mirnica, najkasnije tri sata prije spavanja, po mogud-
nosti uvijek u isto vrijeme.

3. Dnevno uzimati osam ¢asa
od 2 dl vode ili negazira-
ne i nezasladene tekudine,
koji se umanjuje unosom
tekuée hrane.

4. Povedati unos sezonskog
voca, povréa, klica i inte-
gralnih zitarica.

5. Crveno meso svakako zamijeniti bijelim mesom peradi
bez koze i osobito plavom ribom.

6. Primjereno unositi nemasno mlijeko, nemasni sir, jo-
gurt, kefir, tofu, orasaste plodove.

7. Posebno ograniditi unos soli, Secera, bijelog brasna
i masnoca u hrani (zamjensku masnoéu nadoknaditi
uljem buce, masline ili suncokreta).

8. Poveéati unos brokule, cvjetace, prokulice, cikle, crve-
nog i bijelog luka, sojinih proizvoda te budinih kostica.



Savjeti za osobe trece Zivotne dobi koje pate od
prekomjerne tjelesne mase

obroke konzumirati redovito i u isto doba dana.
o konzumirati manje obroke.

» svaki zalogaj temeljito sazvakati, Sto prije dovodi do
sitosti.

e unositi voluminoznu hranu; to znaci u ruéak i veceru
ukljuciti povrée (svjeze ili kuhano) po moguénosti ne-
oguljeno, nepreradene Zitarice, mahunarke... Gotovu
i polugotovu hranu treba iskljuciti iz jelovnika, odno-
sno obroke u potpunosti pripremati kod kuée; na tqj
se nacin ima kontrola nad utrosenim namirnicama,
pogotovo mastima.

o piti dovoljno tekudine jer se nekad osjecaj Zedi moze
tumaditi kao glad.

o kasne vecere moraju se izbjegavati; preporuca se
vecerati do 20 sati, a i¢i spavati do 23 sata; na taj se
nacin sprjecava kasno prejedanje.

« ako se glad osjeti izvan kuée, pojesti npr. bananu, a
izbjegavati slatke zalogaje; kekse i sl.

o u svakodnevni ritam ukljuditi tjelesnu aktivnost koliko
god to zdravstveno stanje dopusta; zanimljive aktiv-
nosti u ovoj zivotnoj dobi su bocanje, planinarenje,
plivanje, Setnje uz more i u prirodi, voznja bicikla,
branje Sparoga, gljiva, bilja za ¢aj, rad u vrtu, Setnja
psa.
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Savjeti za ocuvanje gustoce kostiju

« svakodnevno biti tjelesno aktivan koliko zdravstve-
no stanje dopusta; potrebno je baviti se tjelovjezbom
koja osigurava otpor izmedu poda i tijela Sto je jedna
od mjera ocuvanja ¢vrstoce kostiju; to moze biti pjesa-
cenje, planinarenje te primjerena jutarnja gimnastika;

« unositi dovoljnu kolié¢inu kalcija,

« suncati se radi sinteze vitamina D pod koZzom koji po-
maze apsorpciju kalcija,

« ne piti gazirana pica jer ona poticu gubitak kalcija iz
kostiju,

» konzumirati suhe Sljive i datulje jer one sadrze mineral
bor koji pomaze zdravlju kostiju.

preporuca se biti tjelesno aktivan jer tjelesna aktiv-
nost potice apetit, a takoder odrzava misi¢nu masu,

obroke konzumirati redovito i u jednako doba dana;
dorucak najkasnije 2 sata nakon budenja, ruéak u
razdoblju od 12 do 14 sati, a veceru do 20 sati; sva-
kako se preporucaju kvalitetni meduobroci (npr. voce,
kompoti, frapei od mlijeka i voéa, palacinke sa sirom,
palacinke s orasima, keksi s mlijekom, kruh i mlijeko/
jogurt, voéna salata prelivena jogurtom, orasasti plo-
dovi i suho voée),

osigurati dovoljan energetski unos,
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konzumirati namirnice u Sto je moguée izvornijem
obliku, ¢ime se osigurava ocuvanje kvalitete,

konzumirati sezonsko voce i povrée koje ima bolji mi-
ris, okus i boju pa ée tako povelati apetit.

Savjeti za osobe trece Zivotne dobi koje imaju problema
s povecanim trigliceridima i kolesterolom u krvi te pate
od bolesti srca i krvnih zila

« jesti manje masnu hranu (npr. bijelo meso, s crvenog
mesa ukloniti svu vidljivu mast, a s peradi ukloniti
koZu, piti niskomasno
mlijeko i jogurt);

o jesti ribu; plava riba
sadrZzi omega-3 mo-
sne kiseline koje sniza-
vaju koncentraciju tri-
glicerida u krvi; bijela
riba je niskokalori¢na;

« jesti namirnice koje
sadrze pektin (jabuke,
ribizl, dunje, narance,
cvjetaca, kupus, suhi
grasak, krumpir, jagode, maline, kupine i sl.) jer on po-
maze uklanjanje kolesterola iz organizma;

» svakodnevno biti tjelesno aktivan;
« smanjiti tjelesnu masu ako je potrebno;

« odrZavati primjerenu tjelesnu masu.
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Dodatni savjeti

o Posvetite pozornost izgledu hrane i serviranju (cvijece,
svijece...).

« Jedite polagano, u miru, uz dobro Zvakanje i koncen-
traciju na uzivanje u obroku (uzivajte u okusima i miri-
sima hrane).

« Ustanite od stola prije osjecaja sitosti (pojedite 80 po-
sto obroka koji bi vas inace u potpunosti zasitio).

o Dodatni oprez potreban je ljeti, jer je zbog vrucine
ubrzan proces kvarenja hrane, sto uz smanjen osjet
mirisa i okusa te oslabljen vid kod osoba trece Zivotne
dobi poveéava moguénost trovanja hranom.

« Stavite pet boja na vas tanjur! To je savjet iz japanske
kulture kuhanja koja uéi da na tanjur uvijek stavimo pet
boja. Vocu i povréu s bogatim bojama odgovaraju bo-
gate hranjive tvari. Poigrajte se bojama kupina, dinje,
batata - slatkog krumpira, Spinata, rajcica, tikvica...



Smanjite unos soli kako biste sprijecili zadrzavanje
vode i visok krvni tlak. PotraZite proizvode s niskim
postotkom soli i zacinite jela cesnjakom i drugim zadi-
nima umjesto solju.

Dodajte vlakna kako biste izbjegli zatvor, smanjili ri-
zik od kroni¢nih bolesti i duze osjeéali sitost. Vlakna
mozete dobiti iz hrane poput sirovog voéa i povréa,
cjelovitih zZitarica i graha.

Trazite skrivene Secere koji mogu biti sakriveni u hra-
ni poput kruha, limenkama juhe i povréa, umacima za
tjesteninu, pire krumpiru, smrznutim vecerama, brzoj
hrani i ke¢apu.

Odludite se za svjeze ili smrznuto povrée umjesto kon-
zervirane hrane.

Voda - osobe trece Zivotne dobi su sklone dehidra-
ciji jer tijelo s godinama gubi moguénost reguliranja
razine tjelesne tekucine i osjecaj zedi slabi. Ostavite
poruku na mjestu gdje najcesée boravite, ona ée vas
podsjecati da popijete barem jedan gutljaj vode svaki
sat i uz obroke kako bi izbjegli infekcije mokra¢nog su-
stava, zatvor ili ¢ak simptome kao $to su malaksalost
i zZbunjenost.

Izbjegavajte lose ugljikohidrate koje unosite hranom
koji se nalaze u bijelom brasnu, rafiniranom seceru i
bijeloj rizi. Za vise energije i stabilnu razinu Seéera u
krvi odaberite dobre ugljikohidrate poput cjelovitih zi-
tarica, grahorica, voca i povréa.
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“Hrana u krugu”

Preporuceni omjer namirnica konzumiranih za rucak i ve-
ceru prikazan je krugom koji kazuje sljedece:

< pola koli¢ine konzumirane hrane trebalo bi se odno-
siti na povrée

< detvrtina konzumirane hrane bi trebala biti meso,
riba, sir, jaja ili mahunarke

< cetvrtinu konzumirane hrane trebale bi ¢initi zitarice
ili krumpir

Mlijeko, jogurt te druge srodne fermentirane proizvode
preporuca se konzumirati ujutro, za uzinu ili veceru.

Voce se preporuca konzumirati kao desert ili meduobrok.

Sir
Jaja
Riba
Meso
"~ . Mahunarke

v :z v
W Zitarice
Krumpir




Vjezbanje

U ovoj smo se publikaciji dosad uglavnom bavili pravilnom
prehranom, koja je vjerojatno najvazniji ¢imbenik odrzanja
zdravlja i vitalnosti u osoba trece Zivotne dobi, no najbolji
se rezultati postizu ako pravilnu prehranu nadopunjavao-
mo dovoljnom svakodnevnom fizickom aktivnoscu.

Nedovoljna aktivnost osoba treée Zivotne dobi moze dove-
sti do pojave mnogih bolesti, a ¢ak moze imati i ozbiljnije
posljedice. Suvremena istrazivanja pokazuju da su aktivni-
je osobe zdravije i imaju manje zdravstvenih problema, a
to se osobito odnosi na osobe trece Zivotne dobi.

Vjezbe koje éemo predstaviti vrlo su jednostavne i za njih
nisu potrebni rekviziti, ve¢ mozete koristiti stolicu i pro-

stor u vasem domu.

Predlazemo da
vjezbanje orga-
nizirate u paru
ako je to ikako
moguce. Vaz-
no je takoder
napomenuti da
prilikom izvode-
nja ne bi treba-
lo osjetiti nika-
kvu bol, bududi

da se radi o laganim vjezbama koje su uvod i pocetak

vjezbanja.

27



28

1. vjezba

Uspravno sjednite na sto-
licu i spustite ruke lagano
uz tijelo, a noge neka pu-
nim stopalom budu oslo-
njene o pod. Uz udah po-
dignite prste na stopalima
prema gore, a pete priti-
snite o tlo. Potom izdahni-

te i prste usmijerite prema

podu, a pete podiZite uvis. Ponovite deset puta te nakon

kraée pauze jos deset puta.

2. vjezba

Sljede¢a se vjezba
takoder obavlja u
sjedeéem polozaju,
drzedi se uspravno,
s rukama opusteni-
ma uz tijelo. Noge
lagano rasirite i
neka punim stopa-
lima budu oslonje-
ne o pod. Udahnite,

a potom prilikom izdaha ispruzite jednu nogu i podignite
je do visine kukova. Zategnite stopalo tako da povladite
prste stopala prema sebi, a petu od tijela. Ponovite vjez-
bu deset puta za svaku nogu, u dva navrata s kra¢om

pauzom.



3. vjezba

Uspravno sjedite,
i nastojte zadrzati
taj polozaj za vri-

L R
jeme cijele vjezbe. | -
Rasirite podignite
ruke prema gore,
tako da su laktovi
savijeni pod pravim
kutom. Udahnite te

nakon izdaha po-

maknite ruke jednu prema drugoj s laktovima pod pravim
kutom i spojite ruke ispred prsa. Vjezbu ponovite deset
puta te poslije kraée pauze jos deset puta.

I

4. vjezba

Uspravno sjedite i ruke isprepletite na zatiljku. Uz udah
okrecite tijelo na lijevu stranu, pomicuéi samo gornji dio
tijela, a nastojte stisnuti trbusne misice. Vratite se u po-
cetni polozaj, a zatim isto ponovite okretom tijela prema
desnoj strani. Ponovite vjeZzbu na svakoj strani tijela 10
puta, a poslije kraée pauze jos deset puta.

£

%
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5. vjezba

Vjezba se izvodi sjededi
uspravno na stolici, stopa-
la paralelno postavljenih
na tlo, a koljena postaviti u
Sirini stopala. Ruke su opu-
Stene uz tijelo ili se mozete pridrzavati za stolicu. Udahni-
te i rasirite ruke do visine ramena od tijela, a zatim izdah-
nite i istovremeno podignite koljeno jedne noge prema
prsima i istovremeno spustajte ruke i pljesnite njima is-
pod koljena. Koljena treba podici sto vise i nastojati za-
drZati uspravan polozaj, a misiée trbuha sto vise stisnuti.
Ponovo udahnite i istovremeno spustite nogu, a ruke vra-
tite u rasiren polozaij. Isti postupak ponoviti s drugom no-
gom i to deset puta za svaku nogu, a nakon krace pauze
ponoviti vjezbu takoder deset puta za svaku nogu.

6. vjezba

Smjestite se na stolicu i pokusajte leda drzati u Sto rav-

nijem polozaju za cijelo vrijeme trajanja vjezbe, stopala

stoje paralelno, a koljena u Sirini stopala. Ruke ispruzite

ravno ispred sebe u visini prsa, s dlanovima okrenutima
prema dolje.

L’ _ Udahnite i istovremeno se po-

| dignite do stajaceg stava bez

pomaganja rukama. Potom uz
izdah sjednite u pocetni polo-
Zaj. Vjezbu ponovite 10 puta te
poslije kraée pauze jos 10 puta.




lzvori:
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na-za-trecu-dob-2235# - 24sata.hr
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http://www.krenizdravo.rtl.hr/prehrana/prehrana-stari-
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st/1458-prehrana-osoba-zlatnog-doba-zdravo-i-uravno-
teeno-prehrana-osoba-zlatnog-doba-zdravo-i-uravno-
teeno.html

http://vitanovadom.hr/pravilna-prehrana-stari-
jih-osoba/#0sam prehrambenih pravila za starije osobe
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Narodni zdravstveni list, Zavod za javno zdravstvo Pri-
morsko-goranske Zupanije
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