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Ishodi ucenja programa A
Po zavrSetku programa sudionici moci Ce: Regionalni centar

kompetentnosti

* Objasniti prehranu u starijoj dobi na preporukama Mlinarska
piramide mediteranske prehrane.

* Nabrojiti zdrava prehrambena pravila za starije osobe.

e Opisati najcesce zdravstvene probleme vezane uz prehranu starije dobi.



Sadrzaj programa

Uvod
Promjene u probavnom sustavu starijih osoba
Piramida mediteranske prehrane

Prehrambena pravila starijih osoba
Negativni ucinci debljine na zdravlje
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UVOd Regionalni centar

kompetentnosti

Mlinarska

Nabrojite vrste hranjivih
tvari!

Koje hranjive tvari daju
najvise energije?

O cemu ovisi broj i kalorijska
vrijednost obroka?




Probavni sustav

Probavni sustav pocinje u usnoj supljini, a zavrSava debelim

crijevom.

U probavnom sustavu odvija se razgradnja hranjivih tvari.

Probavom se oslobada energija.
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Organi probavnog sustava

Probavni organi su:

usna Supljina

jednjak

zeludac

tanko crijevo

debelo crijevo
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Promjene u probavnom sustavu starije osobe

snaga i misi¢ni tonus zeluca oslabe
* pH zelu€anog soka se povisims=s) javlja se zgaravica
e peristaltika je usporena ====) neredovita stolica, izostanci stolice
e dolazi do gubitka zubi =) otezano zvakanje i usitnjavanje hrane
* slabijeizluCivanje sline === teze formiranje zalogaja

* smanjen osjet okusa s==m) promjene u navikama (slano, ljuto, slatko)
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Piramida mediteranske prehrane

Prehrana starijih osoba mora biti v

uskladena s opCim preporukama zdrave prehrane. Regionalni centar
kompetentnosti

o | o | ) Mlinarska
U bazi piramide nalazi se preporuceni dnevni unos tekucine.

U drugoj razini su Zitarice i proizvodi od punog zrna zitarica.
Treca razina je sezonsko voce i povrce.
Cetvrta razina - plava i bijela ribe, meso peradi i kuni¢a te bezmasni mlije¢ni proizvodi.

Seceri i masnoce su na samom vrhu piramide.



DNEVNE PREPORUKE
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Prehrambena pravila za starije osobe

jesti hranu bogatu
JEERAIIEINER
Smanjenim unosom
masti

pojacati unos
vitamina i minerala

unositi tekuéinu —
posebice vodu (2-3
litre tekucéine
dnevno)

primijeniti propisanu
dijetu dijetu zbog
kronicne bolesti

sprjecCavati zastoj
stolice i rjeSavanje
poteskoca s velikom
nuzdom

provoditi njegu usne
Supljine i zubala
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/dravstveni problemi u starijoj dobi

* Posljedica su nedostatka fizicke aktivnosti
* Prekomjerni unos hrane s===) prekomjerna tezina
* Nedostatni unos hrane === nedovoljna tjelesna tezina

(slab apetit, gubitak okusa, slabo prepoznavanje hranei
nesposobnosti samostalnog hranjenja)
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Negativni ucinci debljine na zdravlje:

bolesti srca i krvnih Zila,

Secerna bolest (tip2),

hiperlipidemija,

Zzucni kamenci,

osteoartritis,

neki karcinomi ( karcinom prostate, debelog crijeva,

dojke, jajnika, endometrija i zucnog mjehura).
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Ponovimol v‘“

P : .. ionalni
Koje fizioloSke promjene se deSavaju u probavnom sustavu ES?,{‘;’,EQ;,?fQEI
starijih osoba? Mlinarska

Objasnite piramidu mediteranske prehrane!

Nabrojite prehrambena pravila kojih bi se trebale pridrzavati starije
osobe.

Nabrojite najcesce zdravstvene probleme u starijoj dobi povezane s
prehranom.
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