£

‘L/Léééé_\‘««t? N

..- -
-_... !
5 8
bl S -

KOD
OSOBA STARIJE
ZIVOTNE DOBI




IMPRESSUM
Prehrana i hidracija kod osoba starije zivotne dobi
Autorice: Jasmina Bradanovi¢, mag.nutr.clin.
Nina Penezi¢ Blazevi¢, mag.nutr.
Katja Pilar, mag.nutr.

Graficko oblikovanje: Katarina Branezac, mag.sanit.ing.

Izvor fotografija: Canva Pro i vlastite fotografije s dogadanja
unutar Interreg projekta Obalne price

Nakladnik: Nastavni zavod za javno zdravstvo Istarske Zupanije-
Istituto formativo di sanita pubblica della Regione Istriana
Nazorova 23, 52 100 Pula - Pola

Tisak: Almar / grafi¢ke usluge
Marcana 600, 52206 Marcana

Naklada: 200 primjeraka na hrvatskom jeziku
100 primjeraka na slovenskom jeziku

100 primjeraka na talijanskom jeziku

Mjesto i godina izdavanja: Pula - Pola, 2025. god.

BroSura je dostupna i moguce ju je preuzeti na mreznim stranicama
Nastavnog zavoda za javno zdravstvo Istarske zupanije, www.zzjzizhr.

BroSura je sufinancirana sredstvima projekta iz sredstava Europskog fonda
za regionalni razvoj u okviru Interreg programa Slovenija—Hrvatska.



UuvoD

Prehrana i hidracija kod osoba starije zivotne dobi

Starenje je prirodan proces koji donosi brojne promjene u
organizmu, a medu najvaznijima su one povezane s
prehranom i hidracijom. S godinama se smanjuju
energetske potrebe, dok raste vaznost unosa hranjivih tvari
koje pridonose oCuvanju zdravlja, vitalnosti | pokretljivosti.
Ova brosura donosi kljucne smjernice koje mogu unaprijediti
kvalitetu zivota osoba starije Zivotne dobi.

Kako bismo istaknuli i kulturnu dimenziju prehrane, na kraju
donosimo izbor tradicionalnih slovenskih i hrvatskih —
osobito istarskih — recepata, predstavljenih i pripremanih
tijekom dogadanja u sklopu Interreg projekta. Na taj se nacin
znanstveno utemeljeni pristup uravnotezenoj prehrani i
dijetoterapiji povezuje s bogatom kulinarskom tradicijom
Slovenije i Hrvatske.
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STARIJE OSOBE
IMAJU SPECIFICNE
PREHRAMBENE

POTREBE

Osobe starije od 70 godina mogu biti posebno
osjetljive na manjak nutrijenata.
S godinama unos hrane ¢esto opada, dijelom kako bi
se prilagodio smanjenim energetskim potrebama
koje proizlaze iz manje tjelesne aktivnosti.

UnatoC tome, potrebe za vitaminima i
mineralnim tvarima ostaju iste ili Cak rastu.
Sto je osoba starija i ovisnija o tudoj pomodi,
to je veclirizik od pothranjenosti i dehidracije.

Cesta je zabluda da su pothranjenost i slabost
Nneizbjezne posljedice starenja i bolesti.
AKo se uzroci na vrijeme prepoznaju i odgovarajuce
rijese, pothranjenost se moze preokrenuti ili usporiti.
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Podsjetimo se, pothranjenost se definira
neravnotezom izmedu tjelesnih potreba i unosa
hranjivih tvari i predstavlja stanje koje nastaje kada
organizam ne dobije dovoljnu koliCinu hranjivih tvari,
vitamina i mineralnih tvari, potrebnih za odrzavanje
zdravlja tkiva i normalno funkcioniranje organa.

Vazno je znati da pothranjenost nije ogranicena samo
na osobe koje su pothranjene u smislu tjelesne mase.



Kako populacija Europe sve vise stari, produzen zivotni

vijek dovodi do porasta bolesti povezanih sa starenjem.
Dobrobit starijih osoba zahtijeva sveobuhvatne,
multidisciplinarne strategije za poticanje zdravog starenja.

e Prvo, starije osobe ¢esto unose manje
nutrijenata, Sto moze dovesti do nedostatka
kljuénih vitamina i mineralnih tvari.

e Drugo, potrebno je lijecCiti bolesti koje se razvijaju
postupnim osteéenjem stanica.



U 2019. godini Ujedinjeni narodi (UN) istaknuli su da ce
starenje stanovnistva postati jedna od najvaznijih
drustvenih transformacija 21. stoljeca.
Procjenjuje se da ¢e se broj osoba u dobi od 60 godina i
vise udvostruciti do 2050, a vise nego utrostruciti do
2100. godine — s 962 milijuna u 2017. na 2,1 milijardu u
2050. i 3,1 milijardu u 2100.

PREHRAMBENE POTREBE

STARIJIH OSOBA | IZAZOVI

ZDRAVOG STARENJA

Istrazivanja pokazuju povezanost izmedu pothranjenosti i
istovremene uporabe vise lijekova, a oba su cCimbenika
prepoznata kao ozbiljan globalni javnozdravstveni
problem kod starijih osoba, problem koji je u mnogim
slucajevima moguce sprijeciti.




Prilagodena piramida prehrane
za osobe trece Zivotne dobi

|lzvor: USDA Human Nutrition
Research Center on Aging, Tufts
University, Boston, MA

dodaci prehrani:
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Ministarstvo poljoprivrede Sjedinjenih Americkih Drzava (United States
Department of Agriculture) je 2008. predstavilo vodi¢ ,Moja piramida za
starije osobe” (MyPyramid for Older Adults) kako bi se naglasile jedinstvene

prehrambene potrebe starije populacije.

Posebnosti ove prehrambene piramide ukljuCuju paznju na unos vliakana,
kao | povecanu vaznost unosa tekucine i redovite tjelesne aktivnhosti kod
starijih osoba. Na vrhu piramide nalazi se i zastavica koja sugerira da bi
neki stariji ljudi, zbog bioloskih promjena, mogli imati potrebu za
dodatnim unosom vitamina B12, vitamina D te kalcija.




Prehrambene potrebe pojedinca mogu se mijenjati s
godinama.

Kako ljudi stare, energetske (kalorijske) potrebe Cesto se
smanjuju zbog gubitka misiche mase (nemasne tjelesne
mase), povecanih masnih zaliha i smanjene tjelesne
aktivnosti. Sve to moze dovesti do smanjenja bazalhog
metabolizma, Sto znaci da tijelu treba manje energije
(kalorija) za osnovne funkcije.

Mnogi stariji ljudi kazu da ne trebaju
puno jesti jer su manje aktivni. Ipak,
smanjenje energetskih potreba obi¢no
iznosi samo oko 100 do 400 kalorija
dnevno. Zato je i dalje vazno redovito
unositi hranjive i uravnotezene obroke.

Energetske potrebe mogu se i povecéati, osobito u
slucaju akutnih ili kronicnih bolesti.

Na primjer, kronicna opstruktivna pluc¢na bolest
(KOPB) moze povecati hapor potreban za disanje i
uzrokovati upalu, sto povecava potrosnju energije.
Kod Parkinsonove bolesti Ceste su nevoljne kretnje
koje takoder mogu povecati energetsku potrosnju.



KALORIISKE
(ENERGETSKE)
POTREBE

U STARIJO3J DOBI

Trebam li jesti
manje kako starim?

Najbolji nacin da saznate unosite li premalo ili previse
kalorija jest pracenje tjelesne mase, ako je stabilna,
unos je vjerojatno odgovarajuci; ako gubite ili dobivate
na tezini, mozda je potrebno prilagoditi prehranu.




JEDITE PET ILI VISE PORCIJA

VOCA | POVRCA SVAKI DAN!

Konzumacija pet ili vise porcija voca i povrca
dnevno moze pomocdi U prevenciji
kronicnih bolesti srca i krvnih zila.
Voce i povrce bogati su vitaminima, mineralnim
tvarima i vlaknima, te imaju nizak udio masti.

Dovoljan unos vlakana osobito je vazan za starije
osobe jer pomaze u odrzavanju normalne
probavne funkcije i sprjeCavanju zatvora.

Namirnice i napitci bogati vitaminom C pomazu tijelu u
apsorpciji zeljeza. Uz obrok ili uz namirnice bogate zZeljezom te
Zitarice s dodanim vitaminima i mineralnim tvarima mozete
popiti Casu cijedenje narance.

Od voca, osobito citrusno voce, zatim zeleno povrce, paprike,
rajCice i kKrumpiri, svi su dobar izvor vitamina C.




POVRCE | VOCE

Temeljite svoje obroke na obilju namirnica iz ove
skupine i uzivajte u raznolikosti boja.

OPSKRBITE SE VOCEM | POVRCEM

Postoje mnogo razliCitih
vrsta koje mozete odabrati:
svjeze, smrznuto, suseno il

konzervirano. Smrznuto i
konzervirano voce i povrce
dobro je imati u zamrzivacu

ili snocnici.

Birajte voce konzervirano
u vlastitom soku umjesto
u sirupu (koji sadrzi puno
Secera) | povrce u vodi
umjesto u salamuri (koja
sadrzi puno soli).

Birajte namirnice
bogate
vitaminom C
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Vlakna su vazna za zdravlje
probave. Vlakna iz ovih namirnica
poMmaZzu u sprjecavanju zatvora,
cime se smanjuje rizik od
uobicajenih probavnih tegoba.

Imajte na umu da unos viakana
treba povecavati postupno, nagli
porast moze izazvati nelagodu,
nadutost i vjetrove. Buduci da
vlakna uplijaju vodu poput spuzve,
vazno je piti dovoljno tekucine.

Zapocnite dan zdravim doruckom.

CJELOVITE ZITARICE

Integralne zitarice kao i povrce
bogato skrobom
odlican su izvor energije, vlakana
I vitamina B skupine, te ih je
vazno ukljuciti u glavne obroke.

Zitarice za dorucak izvrstan
su nacin za pocCetak dana,
zobena kasa (pahuljice)
jedan je od najboljih izbora.

Birajte obogacene zitarice za

dorucak jer su odlican izvor
vitamina B skupine i zeljeza.

11



MLIJEKO, JOGURT I SIR

Mlijeko s manjim udjelom masti i mlijecni proizvodi poput
jogurta i sira vazan su izvor proteina, kalcija te vitamina A,
vitamina D i vitamina B skupine. Preporucuje se konzumirati
3 do 4 porcije dnevno.

Proteini koji se prirodno nalaze u mlije€nim proizvodima
pomazu u odrzavanju misi¢a. Vitamin D je potreban za
apsorpciju kalcija, a time i za jacanje kostiju.

Birajte proizvode s manje masti

Proizvodi s manje ili

smanjenim udjelom masti Poluobrano i obrano
sadrze jednako vazne mlijeko sadrze jednaku
nutrijente poput kalcija i koli¢inu kalcija kao i
proteina, ali s manje masnoca. punomasno mlijeko.
To je osobito vazno kako
starimo.

L2 Brinite o zdravlju svojih kostiju.



MESO, PERAD, RIBA,
JAJA, MAHUNARKE I
ORASASTI PLODOVI

Jedite visokokvalitetne
bjelancevine u najmanje
dva obroka dnevno.

To ¢e pomodi u ocuvanju
misSica i odrzavanju snage.
Birajte namirnice poput
mesa, peradi, ribe, jaja,
graha, graska, lece i
orasastih plodova.

Birajte ribu

Sva riba je dobar izvor bjelancevina, ciljajte na
to da je jedete jednom do dva puta tjedno.
Masna riba, poput lososa, skuse i srdela,
takoder sadrzi omega-3 masne kiseline koje su
dobre za vase srce i mozak, ali ih treba jesti

najvise jednom tjedno.
13




Jedite namirnice
bogate zeljezom

Najbolji izvor zeljeza je crveno
meso, ali zeljezo se takoder
nalazi u mahunarkama (poput
graska, graha i lece).

Ogranicite preradeno meso

Preradeno meso poput kobasica, slanine i
ostalih suhomesnatih proizvoda treba
ograniciti jer sadrzi puno masti i soli.
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MASTI, NAMAZI | ULJA

Odredena kolicina masti je potrebna u prehrani,
ali vazno je obratiti paznju na ukupnu koli¢inu svih masti,
namaza i ulja koje unosite jer svi sadrze puno kalorija.

Koristite
male koliéine Koristite zdrave metode kuhanja

Najbolji nacini pripreme su
kuhanje na pari, kuhanje u vodi ili
brzo pecenje u pecnici, przenje u

woku (stir-fry).

Cesce birajte namaze s
manje masti.
Birajte ulja poput,
maslinovog ili bucino ulje.




NA VRHU PIRAMIDE!

Vrh prehrambene piramide
ukljuCuje hranu i pi¢a bogata
mastima, se¢erom i soli.

Ove namirnice nisu potrebne
za dobro zdravlje i ne bi ih
trebalo konzumirati svaki dan.

Ako ste navikli jesti kekse
uz Caj nekoliko puta dnevno,
tu naviku mozete postepeno
promijeniti.

Birajte zdravije meduobroke

Umjesto slatkisa i grickalica probajte
svjeze voce, jogurt, malu integralnu
pogacicu, integralne krekere sa sirom ili
mjesavinu suhog voca i orasastih
plodova kako bi vasi meduobroci bili

.....

i ’ :'J;_i
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Smanjite unos soli

Ako kupujete preradene
Nnamirnice, ne zaboravite
provjeriti podatke na
deklaraciji i birati one s
manjim udjelom soli.

Smanjite unos sSecera

Kako biste smanijili unos
SecCera, pokusajte rjede piti
zasladena gazirana pica i
jesti slatke grickalice poput
keksa i kolaca.

Koristite zacinsko bilje
i zaCine

Nas osjet okusa slabi s
godinama. To moze dovesti do
toga da se u hranu dodaje vise
soli kako bi imala okus na koji

ste navikili.

Pokusajte zamijeniti sol
paprom, zacinskim biljem
ili ostalim zacCinima kako
biste poboljsali okus
omiljenih jela.
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Korisnici doma imaju razlicite prehrambene potrebe. Korisnici
koji su dobro i imaju dobar apetit mogu uzivati u uravnotezenoj i
zdravoj prehrani.

U mnogim ustanovama nalaze se i korisnici kojima je potrebna
dodatna pomog¢ i/ili koji imaju zdravstvene probleme koji
utjecu na unos hrane i piéa.

Zbog toga je jos vaznije osigurati da hrana i pice koje se pruzaju
budu ukusni, hranjivi i dostupni, kako bi se odrzalo njihovo
zdravlje i dobrobit.
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PRETILOS'

Odrzavanje zdrave tjelesne mase
vazno je kako starimo.

Pretilost povecava rizik od bolesti poput koronarne srcane
bolesti, dijabetesa tipa 2, visokog krvnog tlaka, osteoartritisa,
bolova u zglobovima i karcinoma povezanih s pretiloscu.

Moze biti vrlo tesko pomoci korisnicima domova za starije
da izgube na tjelesnoj masi, osobito ako su manje pokretni.
Empatija i razumijevanje su kljucni, a pazljivo pokretanje
teme i objasnjenje koristi gubitka kilograma moze pomoci.



Redovita tjelesna aktivnost (ovisno o sposobnostima) u
kombinaciji s umjerenim smanjenjem kalorijskog unosa moze
pomoci u odrzavanju tjelesne mase ili postizanju manjeg gubitka
tjelesne mase.

Vazno je baviti se problemom pretilosti jer ona moze znatno utjecati na
kvalitetu zivota i zdravlje osobe, povecavajuci rizik od dijabetesa |
srcanih bolesti.

Piramida pravilne prehrane moze pomocdi u prepoznavanju mogucih
prekomjernih unosa pojedinih skupina namirnica.

21



ZATVOR | INKONTINENCIJA

Zatvor i inkontinencija ¢esti su problemi medu starijim
osobama i mogu utjecati na unos hrane i pi¢éa. Nedovoljan
unos tekucine jedan je od najc¢escih uzroka kroni¢nog zatvora.
Povecani unos vode moze povecati ucestalost praznjenja
crijeva, a takoder moze pojacati pozitivan ucCinak adekvatnog
dnevnog unosa prehrambenih vliakana.

Ugoda tijekom obroka vazna je za poticanje dobrog unosa
e hrane i tekucine. Razmotrite nacine kako promicati

udobnost kroz pravilne higijenske navike, poput poticanja

odlaska na WC prije i nakon obroka prema potrebi.

unatoC dovoljnom unosu tekucine | prehrani bogatoj
vlaknima (koja se nalaze u vocu, povrcu i cjelovitim
Zitaricama), obratite se lijeCniku obiteljske medicine.

e Ako korisnik i dalje ima poteskoca sa simptomima zatvora

22



| RIJETKA STOLICA

Proljev i rijetka stolica su ¢esti i mogu uzrokovati bol
i nelagodu. Mogu biti uzrokovani infekcijom,
odredenim zdravstvenim stanjima ili lijekovima. Ako

<m{OXU

osoba pati od proljeva ili rijetke stolice, njezina
sposobnost da udobno konzumira obroke moze biti
narusena:

Potrebe vezane uz odlazak na toalet trebaju biti
zadovoljene prije obroka kako bi se osoba mogla
opustiti i uzivati u obroku.

‘ Simptomi povezani s
proljevom mogu uzrokovati
smanjen apetit, odbojnost

prema hrani ili zasicenost
okusima, stoga je vazno
ponuditi raznoliku prehranu.

Ako korisnik i dalje ima problema s
proljevom ili rijetkom stolicom, obratite se

njegovom lijecniku opce prakse.
23




Procjenjuje se da do 13% odraslih osoba starijih od 65
godina te vise od 51% starijih osoba koje zive u
ustanovama za dugotrajnu skrb imaju poteskoce s
gutanjem.

Neki od znakova teskoéa s
gutanjem ukljucuju:

ispadanje hraneiili
tekucine iz usta

poteskocCe sa zvakanjem
ili kontroliranjem hrane u
ustima

ostaci hrane u ustima
nakon obroka

znatno sporije jedenje
nego inace

kasljanje ili gusenje
tijekom jela

24



PROBLEMI S
GUTANIJIEM
(DISFAGIJA)

osjecaj tjeskobe
ili straha u

vrijeme obroka

neobjasnjiv gubitak
tezine

poteskoce s pocetkom
gutanja

Ceste infekcije
disnih puteva

oS apetit

25
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PREHRANA S PRILAGODENOM TEKSTUROM

Neke osobe koje imaju poteskoce s gutanjem mogu imati povecan
rizik od gusenja i aspiracije (uvodenja hrane ili tekucine u disne

puteve). Takoder, kod nekih osoba potrebno je prilagoditi teksturu
hrane i pica kako bi se ti rizici smanijili.

Tradicionalno se tekstura hrane opisivala razliCitim pojmovima
poput: mekana, vilicom zgnjecCiva, kasasta ili usitnjena u tekucinu.
Svi ti izrazi sada su zamijenjeni
IDDSI* International Dysphagia Diet Standardisation Initiative
(Medunarodna inicijativa za standardizaciju prehrane kod
disfagije) sustavom.

Glavni cilj IDDSI sustava je sigurnost pacijenata.

Razvijen je kako bi se osigurale toc¢ne i dosljedne definicije
prehrane s prilagodenom teksturom te kako bi se pruzila
praktiCna podrska u pripremi hrane, obroka i pi¢a
odgovarajuce konzistencije.

Okvir prehrane za disfagiju opisuje vrste hrane i
pi¢a koje su najsigurnije za osobe s problemima
hranjenja, zvakanja ili gutanja.

Sustav se sastoji od kontinuuma s
8 razina: pi¢a se mjere od razine 0 do 4,
a hrana od razine 3do 7.




Sljedeci savjeti mogu pomodi da obroci budu
zanimljiviji, u skladu s odgovaraju¢om teksturom:

dodajte sirupe i umake sladoledu

dodajte zaCine poput muskatnog orascica i
cimeta kuhanom vocu

isprobajte razlicite okuse u tortama od sira, poput

©
©
©
limuna i limete ili karamela s jabukom
©
©
©

posluzite ribu s raznim umacima - primjerice
sirovim sirom, persinom ili bijelim umakom

prelijte juhu vrhnjem i ukrasite zaCinskim biljem

dodajte crveni ili zeleni pesto tjestenini i pospite sirom

HRANA/FOODS

Nepromijenjeno
/Regular

. st ptrysplugu et
rolisation mitative

www.iddsi.org

Meka
fﬁafl:m Prikaz medunarodnih

deskriptora za dijetu kod
Kosano i viaino disfaaqii
/Minced & moist | Istague

&ﬁ

Tekuée (hrana)
/Liquidised

774

B - F =
=

[ Umjereno gusto (tekucina)
/Moderately thick

L]

s 5

Slabo uguifeno
Slighthy thick

- Rijetko
'\E;ﬁ [Thin \

TEKUCINA/DRINKS

Kod pripreme kasaste hrane (razina 4), uvijek je pozeljno
koristiti zlice za oblikovanje, vrecCice za ukrasavanje ili
kalupe te servirati pojedine sastojke odvojeno na tanjuru.
Tako ¢e obrok izgledati prepoznatljivije, privlacnije i
primamiljivije za korisnika koji mozda vec ima slab apetit.
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DEMENCIJA

Demencija je
uzrokovana
osteéenjem

mozdanih stanica,
a ovisno o tome gdje
se ostecenje nalazi,
ono utjece na
razliCite aspekte
funkcioniranja osobe.
Moze utjecati na
razmisljanje,
ponasanje i na
osjecCaje osobe.

DEMENCLA

zajednicki naziv za brojne neuropsiholodke
promjene koje nastaju kao posljedice pojedinih
kroniénih bolesti mozga

demencija.net -

Prehrambeni problemi ¢esti su kako demencija napreduje,
jer dolazi do pogorsanja tjelesnog zdravlja i pojave ponasajnih
poteskoca. Demencija moze utjecati na nacin na koji osoba
jede, sto znaci da moze postojati rizik od gubitka tjelesne
mase ili pothranjenosti.




Kako demencija napreduje, mogu se
primijetiti sljedeé¢e promjene:

promjene u preferencijama

povecan ili smanjen apetit o
hrane i pica

korisnici mogu zaboraviti da su jeli ili misliti da su vec jeli

gubitak motorickih funkcija i
poteskoce s hranjenjem,
zvakanjem ili gutanjem

osobe mogu poceti
skupljati hranu

Korisnicima koji zive s demencijom moze biti teSko obavljati
uobicajene zadatke samopomodi, ali i dalje mogu biti
sposobni jesti i piti. Vazno je oCuvati tu neovisnost sto je dulje
moguce.

Napomena: Osobe s Downovim sindromom imaju veci

rizik za razvoj demencije (i disfagije), stoga su pod
povecanim rizikom od pothranjenosti.




KoriStenje sjecanja i Zivotnih prica moze
pomoc¢i u otkrivanju koje namirnice korisnici
vole i u njima uzZivaju; u razgovoru s njima, ali i

s Clanovima obitelji i posjetiteljima.

Osobe koje zZive s demencijom Cesto preferiraju
hranu koja im je bila poznata prije mnogo
godina i koja je povezana s odredenim
razdobljima njihova zivota.

OSTALI VAZNI CIMBENICI NA KOJE TREBA
OBRATITI PAZNJU:

vid, miris, sluh i okus vazni su za poticanje apetita -
pobrinite se da korisnici imaju sve sto im treba za jelo:
naocale, zubnu protezu, slusni aparat

osigurajte da korisnici sjede udobno i da ne trebaju na
toalet

e rutine prije obroka, poput postavljanja stola ili ukljucivanja
u pripremu hrane, mogu biti od pomoci

neka atmosfera bude opustena i sto vise nalik ku¢nom
okruzenju, ako osoblje moze sjediti i jesti s korisnicima, to
30 moze imati pozitivan ucinak



glasni zvukovi mogu ometati, dok je dokazano da tiha
glazba moze pomodi

e neki korisnici uzivaju u drustvu tijekom obroka, dok drugi

preferiraju jesti sami.

Prakticna napomena - poticanje unosa tekuéine

ponudite raznolikost i vodite racuna o
individualnim navikama i preferencijama,
boja ¢aja je nekima izuzetno vazna i moze

znacajno utjecati na uzivanje u napitku

voda posluzena u vréevima, malim bokalima ili
dispenzerima s ledom ljeti, omogucuje korisnicima
da se sami posluze. Olaksajte to tako da ih napunite

napola i koristite poklopce koji olakSavaju tocenje

kolica s Cajem mogu pomoci kao
sighal da je vrijeme za pice

namirnice s visokim udjelom vode, poput
lubenice, krastavca ili zelea takoder mogu
pridonijeti hidrataciji

tematski dogadaji mogu imati velik ucinak na
unos tekucine jer mogu probuditi sje¢anja na
omiljene izlete ili posebne prilike.

Dajte vremena, njezno potaknite i budite strpljivi. 31



Sto je dehidracija?
Dehidracija je gubitak vode
iz tijela, moze imati ozbiljne

posljedice ako se tekucina ne
nadoknadi. Tijelu je potrebna
voda kako bi svakodnevno
normalno funkcioniralo, a
takoder pomaze u regulaciji
tjelesne temperature.

Nedovoljan unos tekucéine
moze povecati rizik od:

ponavljanih infekcija
padova

zatvora

O00O0

zbunjenosti, glavobolja
I razdrazljivosti.

Starije osobe su
posebno podlozne
dehidraciji zbog uc¢inaka
starenja.

Bubrezi mozda ne rade
jednako ucinkovito kao

prije, a smanjenje
misiéne mase, u kojoj se
vecéina vode pohranjuje,
takoder moze utjecati
na ravnotezu tekucéina u
tijelu. Osim toga, moze
doéi do smanjenog
osjecaja zedi ili
nemogucnosti da tijelo
signalizira potrebu za
vodom.




Opce preporuke za unos
tekucéine (osim ako ne postoji
klinicko stanje koje zahtijeva
drugaciji pristup, npr.
ogranicenje unosa tekucine):

Unos tekucina kod zena:
najmanje 1,6 |/dan

Unos tekuc¢ina kod muskaraca:
najmanje 2,0 l/dan

Uz to, dodatnih 20 % tekucéine
vjerojatno ¢e dodi iz hrane,
Sto ukupno iznosi:

2,0 litra za starije zene
2,5 litra za starije muskarce

|lzvor: Europska agencija za

sigurnost hrane (EFSA) iz 2010.
Smjernice ESPEN (2022.)



NAMIRNICE S VISOKIM UDJELOM
TEKUCINE

115 g vocne salate - 100 mil
1 kriska dinje - 140 ml
2 koluta ananasa - 70 ml
125 g jogurta - 95 ml|
120 g zelea - 100 ml

VARIJANTE

'l‘ SLATKE

50 g humus - 30 ml
porcija umaka (sosa) - 50 mi
2 stapke celera - 55 ml
2 zlice svjezeg sira (zrnatog) - 60 ml
4 cvijeta brokule - 75 ml
85 g svjeze rajcCice - 80 ml
100 g mijeSane salate - 95 ml

VARIJANTE
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PRAKTICNI SAVIETI ZA POTICANIJE - @ ~
=

UNOSA TEKUCINE

Pobrinite se da se nude svjezi topli i hladni napici uz
obroke i izmedu obroka.

Pitati korisnika koju Salicu ili €asu najvise vole, Sto im je
draze ili Sto im je laksSe koristiti. Bi li im koristilo da
njihovo ime bude na salici ili da ima ruékicu/poklopac u
jarkoj boji?

Posluzite male ¢ase vode uz ¢aj ili kavu.

Ponekad topla voda s komadiéem voéa moze biti
primamljiva.

Dodajte mlijeko i Seé¢er prema individualnim Zeljama.
Potaknite veci unos vode prilikom uzimanja lijekova.

Nacin komunikacije je bitan - koristite pozitivan pristup,
ohrabrujte umjesto da pitate "Zelite li pice?".

Salice treba staviti u ruke stiéenicima koji ne mogu ili ne
Znaju sami posegnuti za pi¢cem.

Kako vrijeme postaje toplije, poveéajte ucestalost
ponude pica i ucinite vodu jos dostupnijom.

Nudite namirnice bogate tekué¢inom poput dinje,
krastavaca, ledenih lizalica, juha, umaka.

Organizirajte drustvena okupljanja za poticanje unosa
tekudéine, npr. popodnevni ¢aj, dnevne tematske
dogadaje poput ,,Bezalkoholni kokteli ponedjeljkom*,
»Pjenusava subota“ ili drustveni bar.
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VODPENJE EVIDENCIJE O
UNOSU TEKUCINE

Tablica ili dnevnik unosa tekuéine moze se koristiti
ako se primijeti da osoba ne unosi dovoljno tekucine,
kako bi se pratio napredak. Osoblje doma za starije treba

biti upoznato s time, a plan skrbi treba azurirati.

Ova evidencija moze pomodi u prepoznavanju
razloga zasto se ne pije dovoljno, je li problem u
izboru pica, dostupnosti, vremenu ponude,
raspolozenju, bolesti ili zaboravljivosti.

Napomena: Starije osobe s respiratornim problemima
mogu gubiti dodatnu tekucinu kroz disanje ili
tretmane lijeCenja, pa su posebno sklone dehidraciji.
U takvim sluCajevima, pracenje unosa tekucine moze
biti korisno. Odrzavanje dobre hidratacije je takoder
vrlo vazno za sprjeCavanje infekcija mokracnog
sustava.
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PREDNOSTI DOBRE
HIDRATACIJE

Dekubitus (rane od pritiska)

Slabo hidrirane osobe imaju dvostruko vecu vjerojatnost za
razvoj dekubitusa. To je zato sto dehidracija smanjuje
"Jastucic" tkiva iznad kostanih tocaka. Unos tekucine
povecava razinu kisika u tkivu i pospjesuje zacjeljivanje.

A\

Zatvor (konstipacija)
Nedovoljan unos tekucine jedan je od najc¢escih uzroka
kronicnhog zatvora. PovecCanje unosa vode moze povecati
ucestalost praznjenja crijeva te dodatno pojacati povoljan
ucinak dnevhog unosa prehrambenih vliakana.

J

Padovi

Rizik od padova raste s godinama, a u starijih osoba padovi
mogu dovesti do ozljeda i prijeloma. Primjerice, prijelom kuka
mMoze znacajno smanjiti kvalitetu zivota. Takve osobe rijetko
se U potpunosti vrate na prijasnju razinu samostalnosti.
Dehidracija je prepoznata kao jedan od Cimbenika rizika za
padove jer moze dovesti do pogorSanja mentalnog stanja,
vrtoglavice i nesvjestice. U podrucjima s tvrdom vodom, voda
iz slavine moze pridonijeti unosu kalcija, koji je vazan za
zdrave kosti i zastitu od osteoporoze i prijeloma.




Infekcije mokraénog sustava i inkontinencija

Voda pomaze u odrzavanju zdravog mokrac¢nog sustava i
bubrega. Mnogi stariji ljudi ne piju dovoljno navecer kako
bi izbjegli potrebu za nocnim mokrenjem, no pokazano je
da ograniCavanje unosa tekucine ne smanjuje urinarnu
inkontinenciju.

Koza
Dobra hidracija pomaze u ocuvanju zdravlja koze. Koza djeluje
kao rezervoar vode i pomaze u regulaciji tekuc¢ine u cijelom
tijelu. Blaga dehidracija moze uciniti kozu crvenkastom, suhom,
opustenom i bez elasticnosti, Cineci je vizualno starijom.

Bubrezni i zu¢ni kamenci
Dobra hidracija moze smanjiti rizik od stvaranja bubreznih
kamenaca za 39 %, jer razrijedena mokraca sprjecava
kristalizaciju soli koje uzrokuju kamence. Redovito pijenje vode
takoder pomaze razrjedivanju zuci i potiCe praznjenje Zucnog
mjehura, Cime se smanjuje rizik od stvaranja zu¢nih kamenaca.

J

Kognitivne poteskoce
Dehidracija pogorsava mentalne sposobnosti. Simptomi blage
dehidracije ukljucuju vrtoglavicu, glavobolje, umor i smanjenu
koncentraciju. Vec pri gubitku 0,8 — 2 % tjelesne tekucine (kad
se pojavi zed), mentalne funkcije mogu biti smanjene i do 10 %.
Sto je dehidracija izraZenija, to su mentalne sposobnosti losije.
Kod starijih osoba to moze dovesti do smanjene kognitivhe
funkcije, vece krhkosti, manje samostalnosti i nize kvalitete
Zivota.

~

Dijabetes

Voda je kljucna u prehrambenom upravljanju dijabetesom.
Dehidracija moze pogorsati kontrolu secera u krvi.
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Bolesti srca

Adekvatna hidracija smanjuje rizik od src¢anih bolesti za 46% kod
muskaraca i 59% kod Zena. Takoder pomaze u prevenciji stvaranja
krvnih ugrusaka smanjujuci viskoznost (gustocu) krvi.

-

-

Nizak krvni tlak

Mnogim starijim osobama krvni tlak pada prilikom ustajanja, sto
moze uzrokovati nesvjesticu. Pijenje Case vode 5 minuta prije
ustajanja moze pomoci u stabilizaciji krvnog tlaka i sprijeciti
nesvjestice.

Hospitalizacija kod starijih osoba
Dokazano je da dehidracija udvostrucuje smrtnost kod pacijenata
hospitaliziranih zbog mozdanog udara.

lzvor: Food nutrition - in care homes for older people, 2019.




DODACI PREHRANI ZA

STARIJE OSOBE

Dodaci prehrani mogu biti korisni u bilo kojoj dobi, ali
takoder mogu imati nezeljene nuspojave. Moguce su
interakcija s lijekovima. Takoder mogu biti neucinkoviti.
Vazno je znati koji su nutrijenti u deficitu i zasto ih uzimate.
Ako razmisljate o uzimanju dodatka prehrani, razgovarajte
sa svojim lijecnikom.

Sto je dodatak prehrani?

Dodaci prehrani su tvari koje

mozete koristiti za dodavanje
nutrijenata svojoj prehraniili za
smanjenje rizika od
zdravstvenih problema poput
osteoporoze ili artritisa. Dodaci
prehrani dolaze u obliku
- tableta, kapsula, prahova, gel
kapsula, ekstrakata ili tekucina.
iy Mogu sadrzavati vitamine,
mineralne tvari, vlakna,
aminokiseling, bilje ili enzime.
Ponekad se sastojci dodataka
prehrani dodaju hrani i picima.
Za kupnju dodataka prehrani

Nnije potreban lijecnicki recept.
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Trebam li uzimati dodatak prehrani?

Konzumiranje raznolike i zdrave hrane najbolji je nacin da
unesete potrebne nutrijente. Medutim, neki ljudi mozda ne
unose dovoljno vitamina i mineralnih tvari putem svoje
svakodnevne prehrane. U takvim slucajevima, lijeCnik im
moze preporuciti dodatak prehrani kako bi nadoknadili
nedostatak nutrijenata.

Dodaci prehrani za starije osobe

Osobe starije od 50 godina cesto trebaju vece koli¢ine
odredenih vitamina i mineralnih tvari u usporedbi s mladima.
Vas lijeCnik ili nutricionist moze vam reci trebate li promijeniti
prehranu ili uzimati vitaminski ili mineralni dodatak kako biste

unijeli dovoljno potrebnih nutrijenata.
42



Dodatne informacije o nutrijentimai
njihovoj vaznosti za zdravlje starijih osoba

ZELJEZO

Zeljezo je kljuéno za
zdravlje jer pomaze u
prijenosu kisika putem krvi.
Starije osobe mogu postati
anemicne ako nemaju
dovoljno zeljeza, sto moze
uzrokovati umor, slabost,
vrtoglavicu i bljedilo koze.

Zeljezom su bogati crveno
meso poput govedine,
Jjanjetine, svinjetine i jetre,
zeleno lisnato povrce
mahunarke, grah, orasasti
plodovi i kruh od
cjelovitog zrna.

Savjet: konzumiranje hrane bogate vitaminom C zajedno s
biljnim namirnicama koje sadrze zeljezo poboljsava
Njegovu apsorpciju, pa je dobro uz dorucak ili nakon rucka
popiti Casu cijedenog soka od narance.

Cink je vazna mineralna
tvar za zacjeljivanje rana.
Doprinosi oCuvanju
zdravih kostiju, vida, kose,
koze i noktiju.

CINK

Uravnotezena prehrana trebala bi sadrzavati
dovoljno cinka, ali ako je apetit slab, najbolji izvori
cinka su hrana zivotinjskog porijekla, poput
kamenica i drugih plodova mora, crvenog mesa,
peradi, ribe i jaja, ali i hrana biljnog porijekla kao
Sto su mahunarke, cjelovite zitarice, sjemenke i
orasasti plodovi.
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VITAMINI B SKUPINE

Folna Kiselina: zeleno lisnato
povrce, brokule, prokulica i
B vitamini imaju niz vaznih Sparoga, te integralne ili
funkcija u tijelu, ukljuCujuci obogacene zitarice.
doprinos zdravim crvenim
krvnim stanicama,
metabolizmu, funkciji

Ziv€anog sustava, zdravlju Vitamin B6: obogacene
koze, vidu te smanjenju zitarice, kikiriki, svinjetina,
umora. perad, riba, mlijeko i povrce.

Vitamin B12: zivotinjski proizvodi (riba, meso, jaja i mlijecni
proizvodi), obogacene zitarice za dorucak i druge
obogacene namirnice kao sto je sojino pice.

Vitamin D je klju¢an za zdrave kosti jer pomaze tijelu da
apsorbira kalcij. Vecinu vitamina D dobivamo izlaganjem
koze suncevoj svjetlosti tijekom ljeta. Medutim, starije osobe
obic¢no manje vremena provode na otvorenom nego mlade
dobne skupine, a njihova koza je manje ucinkovita u
proizvodnji vitamina D iz sunceve svjetlosti.

VITAMIN D

Dobri prehrambeni izvori su jaja, masna
riba, neke obogacene Zitarice, obogaceni
namazi ili mlijeko.




Najbolji izvori lako apsorbirajuceg kalcija su mlijecni proizvodi:
mlijeko, sir, jogurt. Nemlijecni proizvodi ponekad su obogaceni
kalcijem: sojin napitak/jogurt, rizin napitak/jogurt. Ostali izvori:
ribe koje se Cesto jedu s kostima poput sardina i skuse,
mahunarke (grah ileca) i lisnato povrce (Spinat).

Kalcij je vazan za razvoj i odrzavanje kostanog sustava.
Kako starimo, gubimo kostanu masu, pa je vazno da
unosimo dovoljno kalcija. Nakon menopauze, zene su
posebno podlozne smanjenju gustoce kostiju
(osteopeniji | osteoporozi). Dovoljan unos kalcija |
redovita tjelesna aktivnost koja opterecuje kosti, poput
hodanja, plesa ili penjanja uz stepenice tijekom cijelog
Zivota vazni su za prevenciju ove bolesti. Osobama
kojima je dijagnosticirana osteoporoza mogu se
propisati dodaci prehrani s kalcijem i vitaminom D.

KALCIJ
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Sukladno hrvatskim Smjernicama za primjenu vitamina D
preporucena koncentracija vitamina D u krvi u populaciji trebala
bi iznositi 75Snmol/L - 125nmol/L za optimalnu zastitu od
infektivnih bolesti.

Kod odraslih osoba koje su u riziku za pojavu nedostatka
vitamina D preporucuje se preventivhe doze vitamina D koje se
krecu od 1.500 - 2.000 1J vitamina D (400 1J =10 ug). Preporucena
dnevna doza na razini EU i HR iznosi 5 ug dnevno, sto iznosi
100% preporucenog dnevnog unosa (%PU).
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SOL
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Previse soli moze uzrokovati visoki krvni tlak, sto
povecava rizik od srcanih bolesti i mozdanog udara.

Vazno je ograniciti unos soli. Vecina soli koju unosimo
dolazi iz preradene hrane poput slanine, sira, pita, pizze,
Cipsa i gotovih jela, pa je bolje kuhati i spremiti hranu

kod kuce kako biste imali kontrolu nad kolicinom soli
koja se koristi u pripremi hrane.

Preporuke za smanjenje unosa soli:

nemojte dodavati sol tijekom kuhanja

nemojte koristiti instant juhe, kocke za juhu, gotove umake
ogranicite unos preradene hrane

kuhajte od cjelovitih namirnica

provjeravajte deklaracije i birajte proizvode s malo soli

omogucite korisnicima da sami odluce zele li dodati sol za
stolom, prema vlastitom ukusu

Oznake na hrani:
Pojacivaci okusa Cesto se koriste kako bi poboljsali
okus hrane, ali mogu sadrzavati puno natrija -
Nnpr. mononatrijev glutamate.




Sto koristiti umjesto

soli:

Svjeze ili zamrznuto
povrée ne sadrzi
dodanu sol.

Dodajte okus jelima
pomocu zacina i
zacCinskog bilja.

Ako kupujete
konzervirano povrce,
birajte ono bez
dodane soli.

Umake pripremajte
od zrelih rajcica i
cesnjaka.

Kuhanje s manje soli
I omogucavanje
korisnicima da sami
dodaju sol po vilastitom
ukusu pomaze da
obroci budu priviacni
sto vecem broju ljudi.

it 47



ODRZAVANJE
TIJELESNE Tjelovjezba je iznimno vazna za

dobro mentalno zdravlje i opée
AKTIVNOSTI blagostanje. VjeZbanje potice
oslobadanje odredenih hormona
koji mogu poboljsati raspolozenje, a
takoder pomaze u sprjecavanju
gubitka misicne mase, sto moze
smanjiti rizik od padova.

U domovima za starije osobe, lagana tjelesna
aktivnost moze se poticati u skladu s
individualnim potrebama i sposobnostima.
Koordinatori aktivhosti mogu imati veliku ulogu u
poboljsSanju opceg stanja, raspolozenja i povecanju
drustvene interakcije.
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Nacini poticanja tjelesne aktivnosti za osobe u
domovima za starije koje su sposobne za kretanje

PokusSajte potaknuti korisnike da sto vise hodaju
tijekom dana. Zamolite osoblje ili clanove obitelji da
ih prate ako postoji zabrinutost zbog moguceg pada.

Obratite se lijeCniku opce prakse ili radnom terapeutu
za savjet o pomagalima za hodanje ako su potrebna.

Poticite korisnike da redovito ustaju iz stolca.

GCrupne aktivnosti u sjede¢em polozaju s
instruktorom mogu pomoci u povecanju razine
aktivnosti kod korisnika koji ne mogu hodati.
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Vazno je da korisnici u domovima budu sto aktivniji, jer
to doprinosi oCuvanju neovisnosti, mentalnog i
tjelesnog zdravlja.

Poticanje lagane tjelesne aktivnosti pomaze u
odrzavanju ravnoteze, snage, fleksibilnosti i
koordinacije.

Tjelesna aktivnost, prehrana, hidratacija i padovi
medusobno su povezani.

Dobra hidracija moze pomoci u prevenciji padova.

Kvalitetna prehrana pridonosi sposobnosti osobe da
zadrzi snagu potrebnu za aktivnost.

Vjezbanje takoder pomaze u sprjeCavanju gubitka
misicne mase, sto smanjuje rizik od padova.

Vjezbe koje opterecuju kosti (npr. hodanje, stajanje)
posebno su korisne.




Umjerena aerobna aktivnost

KAKO OSTATI
AKTIVAN?

Ciljajte na najmanje 150 minuta
umjerene aerobne aktivnosti
tjedno (npr. 30 min. 5 puta
tjedno).

Umjerena aerobna aktivnost
ukljuCuje hodanje, ples ili Cak
guranja kosilice za travu.

PokusSajte s vjezbama za
jacanje misica 2 ili vise
puta tjedno.
Aktivnosti za jaCanje
Vjezbe za jacanje misica misica ukljucuju kopanje,
nosenje namirnica, step
aerobik, vjezbe s rucnim
utezima (npr. podizanje
konzervi graha!) ili jogu.

Dnevni poslovi poput
kupovine, kuhanja ili Cis¢enja
odlican su nacin da ostanete

aktivni. Oni prekidaju duze
periode sjedenja.

Kucéanski poslovi
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Radi se o pohorskom loncu - jelu seljaka i drvosjecCa iz slovenske regije
Pohorje, planinskog podrucja u sjeveroistocnoj Sloveniji. Kako je regija
poznata po gorju i gustim Sumama, stanovnici su nekoc¢ bili planinski
radnici i seljaci kojima su ovakvi obroci bili dio svakodnevne prehrane.

Za njih ovo je jelo bilo jednostavno - koristili su ono sto su imali u svojim
vrtovima i okolnim sumama, a nekoc se lonac pripremao u velikim
glinenim loncima na vatri ili u krusnoj peci.

Jelo se u originalu pripremalo od kombinacije svinjetine, govedine i
divljaci, uz gljive poput vrganja i lisicarki. Uz to, dodavali su se grah,
krumpir, kiseli kupus te jeCmena kasa koja jelu daje dodatnu gustocu |
tezinu.
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Za 6 osoba:
e 250 g gljive - Sampinjoni i vrganji
e 60 g jeCmena kasa
e 100 ml bijelo vino
e 200 g krumpir
e mrkva (po zelji)
e 4 resSnja cesnjak
e 300 g teletina, svinjetina
e Tluk
e 40 g slanina
e ulje
e sol, papar, mazuran, lovorov list

R 4

Priprema
Prvo pripremite jeCmenu kasu - skuhajte je i ocijedite. Zatim
poprzite pancetu, luk i gljive. Meso narezite na kockice pa
dodajte i njega i nastavite pirjati. Dodajte cesnjak, lovorov list i
skuhani jeCam pa sve prelijte viucom vodom. Pred kraj kuhanja
mesa dodajte na kockice izrezan krumpir. Pred kraj dodajte vino,
kratko prokuhajte te pospite mazuranom i paprom.
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pikantno te je jedno od simbola tradicionalne prekmurske
kuhinje.

Uz kuhanje bograca se vezu i tradicionalne bogracijade,
natjecanja u kuhanju bograca. Tako se ona u Murskoj Soboti
odrzava jednom godisnje i to krajem mjeseca svibnja.

Na ovo natjecanje se prijavljuju mnogobrojne ekipe koje u lov
Nna najbolje pripremljeni bograc dolaze sa svojim receptima i
tajnama zanata.

Treba znati dobro podloziti vatru i prvenstveno pravilno ispirjati

luk, s obzirom da luk ne smije nimalo zagorjeti. Zato se kuharu

u toj prvoj fazi nikad ne nudi nikakvo pice jer ako mu izgori luk,
sav je daljnji trud uzaludan.
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Za 6 osoba:
e 400 g juneceg buta ili lopatice
e 400 g divljaci (srna, jelen)
e 400 g svinjske lopatice
e 1,5do 2 kg luka
e 50 g ¢esnjaka
e 50 g svinjske masti
e 20 g mljevene crvene paprike
e 50 g svjeze paprike (zelene i
crvene)
e 1,5 kg krumpira
e 4 dl suhog bijelog vina
e sol
e papar u zrnu i mljevena paprika
e |lovorov list
e |juta madarica ili ljuti feferon

N

Priprema
Na svinjskoj masti poprzite sitno nasjeckani luk dok ne postane
staklast. Dodajte nasjeckani ¢esnjak i narezano meso divljaci, pa sve
kratko poprzite i pirjajte. Kad ispari tekucina, dodajte mljevenu crvenu
papriku, kratko je poprzite i podlijte vodom. Pirjajte dok divljac ne
omeksa do pola. Dodajte narezanu junetinu, pa nakon kratkog
vremena i svinjsku lopaticu. Umijesajte na sitne kockice narezanu
svjezu papriku. Posolite, dodajte papar u zrnu, lovorov list i po zelji
ljutu papriku. Kad je meso 3/4 gotovo, na vrh slozite sitno narezani
krumpir. Dodajte vode tek toliko da prekrije krumpir.
Poklopite | kuhajte na laganoj vatri bez ucCestalog mijesSanja, kako
krumpir ne bi izgubio oblik. Pred kraj kuhanja dodajte bijelo vino i
kuhajte dok alkohol ne ispari. Posluzite izravno iz kotlica u dubokim
zemljanim zdjelama, uz domace perece.
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Matevz (pasirani grah s ¢varcima) je slovensko
nacionalno jelo. Tipi¢no je za sredisnju Sloveniju, posebno
za podrucje Kocevja. Priprema se od graha i krumpira.
Podrijetlom je iz 19. stoljeca. Izvorno su ga kao glavno jelo
konzumirale nize drustvene klase.

Jelo je takoder poznato pod nazivima krompirjev moz
(,krumpirova kasa“, usp. njemacko-gotsko muoz —
,Kasa"), belokranjski moz (,kasa iz Bele krajine") ili

medved (doslovno: ,medvjed”).

Naziv matevz izveden je iz muskog imena Matej il
Matevz (Matej, odnosno Matej u znacenju biblijskog
imena Matthew). RijeC Matevz pojavljuje se i u raznim
dijalektalnim izrazima; primjerice, imati matevza znaci
imati mamurluk.



J SASTOJCI \

za 5 osoba
e 900 g krompira
e 250 g graha
e 50 g slanina (panceta)
e crveni luk
e ulje
e sol, biber, lovor

Priprema
Dan ranije namocen suhi grah skuhamo. Isto tako
posebno skuhamo krumpir. Solimo, a u grah
stavimo i lovor. Nasjeckamo crveni luk, posolimo ga,
dodamo nasjeckanu slaninu i proprzimo. lzgnjecimo

krumpir i grah, potresemo sa zaprskom i popaprimo.

Promijesamo i “Dobar tek!"”.
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Sloveniji, Jje gusta juha
koja sadrzi jeCam, gt umpir KvU, persin, celer,
poriluk, rajCicu, luk, ¢esnjak | obi¢no vece kolicine suhog
ili dimljenog svinjskog mesa. Ovisno o koli¢ini vode koja ‘I

se koristi, moze biti juha ili gusta kasa slicna rizotu.

Rijec ricet tipiCna je za sredisnju Sloveniju, ukljucujuci
Ljubljanu, i potjeCe od Stajerskonjemacke rijeci ritschet
ili ritschert. Etimolozi smatraju da je ricet izvedenica iz
dvaju njemackih izraza: rutschen - ,klizati“ i rutschig -

,Sklisko®. Naime, ricet je prilicno masno jelo.

Povijesno, ricet je imao reputaciju jela koje se sluzilo
zatvorenicima.
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Za 6 osoba
e 2 |uka
e 2 mrkve
e 250 g jeCmene kase
e 2 kranjske kobasice(suho
meso...)
e 1 mala limenka bijeloga graha
e 1 mala limenka crvenoga graha
e sol,papar,lovorov
list,vegeta,crvena mljevena
paprika
e 1zlica ajvara

Priprema
Luk sitno nasjeckamo pa ga poprzimo na ulju, kad postane
staklast dodamo mrkvu izrezanu na manje kocke, poprzimo
pa dodamo opranu jeCmenu kasu. Dodati vodu i kuhati oko
sat i pol na laganoj vatri (tj.dok se kasa ne skuha).

Pred kraj dodati ocijedeni grah iz limenke (staviti po jednu
manju limenku crvenoga i bijeloga) i Snite kranjske
kobasice. Kazu da je najbolje dodati suho meso (svjnjsku
koljenicu ,slaninu, pa ako imate stavite to). Napraviti zaprsku
od brasna, ulja i crvene slatke mljevene paprike pa dodajte
u lonac da se ricet zgusne. Zaciniti po zelji.
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Strudel u Sloveniji ima bogatu povijest koja odrazava
kulturne utjecaje srednje Europe, osobito austro-ugarskog
nasljeda. lako se najcesce povezuje s Austrijom, strudel je
postao duboko ukorijenjen i u slovenskoj kulinarskoj tradiciji,
gdje je dobio svoje regionalne varijante i osobitosti.

Regionalna raznolikost — Svaka slovenska regija razvila je
svoju varijantu strudla. Na primjer, u Prekmurju se Cesto
koristi mak i orasi, dok se u Gorenjskoj cesce pravi klasi¢ni
jaboléni strudl (Strudel s jabukama).

Danas je strudel prisutan u domacoj i turistickoj ponudi te
simbolizira spoj domace topline i srednjoeuropske
elegancije.
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e 500 g tankih gotovih kora za savijacCe

e 1,2 kg kiselkastih jabuka (Granny Smith,
ldared, Jonagold...)

e 50 g Secera (po zelji vise ili manje, ovisno
o kiselosti jabuka)

e 1vanilin SecCer

e 1 zlicica mljevenog cimeta

e 100 g grozdica (namocenih u rum ili toplu
vodu)

e 50 g mljevenih oraha

e 3 7lice krusnih mrvica ili griza (za upijanje
soka)

e 50 ml ulja ili rastopljenog maslaca (za
premazivanje)

e Po zelji: malo ruma, limunova korica

N 4

Priprema
Oguli i naribaj jabuke. Po zelji ih lagano ocijedi. Dodaj Secer,
vanilin secer, cimet, grozdice, orahe, krusne mrvice |
limunovu koricu. PromijeSaj sve sastojke. Priprema kora:
polozi jednu koru i premazi s malo ulja ili maslaca. Dodaj
drugu koru na prvu i opet premazi. Radi se slojeviod 2 do 3
kore po Strudli. Punjenje i savijanje: uz donji rub svake kore
stavi 3—-4 zlice nadjeva. Zarolaj u strudlu i prenesi u pleh
oblozen papirom za pecenje. Postupak ponavljaj dok ne
potrosis sve. Zavrsni premaz: svaku strudlu premazi
preostalim uljem ili otopljenim maslacem za hrskavu zlatnu
koricu. Pecenje: peci u pecnici zagrijanoj na 180 °C
oko 35-40 minuta, dok Strudla ne postane zlatno-smeda |
mirisna. Posluzivanje: ohladi nekoliko minuta, pospi
Secerom u prahu i posluzi toplo.
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Pljukanci sa Sparogama i pancetom spoj su tradicije,
sezonskih namirnica i jednostavne istarske kuhinje koja vjesto
koristi ono sto priroda i lokalna kultura nude.

Porijeklo pljukanaca:
pljukanci su tradicionalna istarska tjestenina, jednostavna, bez
jaja, pripremljena samo od brasna, vode i malo soli. Tijesto se
rukama "pljucka", tj. valja u tanke nepravilne valjke, otkuda i
potjecCe naziv. Nastali su kao seljacko jelo — jednostavno, brzo |
zasitno, Cesto posluzeno uz sezonski prilog ili ono sto je bilo
dostupno u kuhinji.

Sparoge — divlji dar prirode:
divlje Sparoge, koje rastu u istarskim Ssumama i kamenjarima,
beru se u rano proljece. U proslosti su bile hrana siromasnih,
ali i simbol znanja o prirodi —znao ih je brati samo onaj tko
poznaje teren i biljke.
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Za 4 osobe:
e 300 g glatkog brasna
e dva prstohvata soli
e 1 zlica maslinova ulja
e 170 g tople vode
e 4-5 komada mladog luka
e 250 g Sparoga
e 150 g pancete
e 1zlica maslaca
e malo maslinova ulja
e papar
e 50 g parmezana
e *prema potrebi, doliti vodu u

\ kojoj se kuhala tjestenina /

Priprema
Prvo zamijesite tijesto za pljukance. U brasnu napravite udubinu,
posolite, dodajte jako toplu vodu i ulje. Zamijesite glatko tijesto.
Ostavite tijesto da odstoji dok pripremate namirnice za umak.
Narezite luk, pancetu i Sparoge. Pripremite vodu za kuhanje
pljukanaca. Tijesto odvojite na 4 dijela. Svaki oblikujte u valjak pa
rezite ili trgajte komadice tijesta. Valjajte tijesto izmedu prstiju i
oblikujte pljukance. Krajevi pljukanaca uzi su od sredine. Slazite
ih na pobrasnjenu podlogu. Kad voda zakipi, malo je posolite i

kuhajte pljukance 10-ak minuta. Dok se kuhaju, pripremite umak.

Na zagrijanu tavu stavite maslinovo ulje i maslac, kad se rastopi,
dodajte mladi luk. Kratko pirjajte. Dodajte pancetu, pirjajte dok
ne postane zlatna. Dodajte Sparoge. Kratko pirjajte. Popaprite.
Ubacite kuhane pljukance pomocu supljikave zlice kako bi malo
vode od kuhanja ostalo uz tijesto. Dodajte naribani parmezan.
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Istarski brodet (ili brudet) je jedno od onih jela koje spaja more
i zemlju, tradiciju i prakticnost.

Za razliku od juga, gdje se brodet Cesto jede s kruhom, u Istri
ga gotovo uvijek posluzuju s kuhanom palentom (kukuruznom
kasom). Palenta odlicno upija gusti, slatkasto-kiseli umak.
Brodet je izvorno bio ,siromasko” jelo. Ribari bi odvojili manje
atraktivne komade ribe ili ostatke ulova, skuhali ih s povrécem i
vinom, pa dobili obrok koji je hranjiv i aromatican.
Zanimljivo je da u nekim dijelovima zapadne Istre postoji i
,orudet od ugora’, jer je jegulja bila Cest ulov u kanalima i blizu
obale. Taj se brodet kuha malo duze, jer meso ugora treba
vremena da omeksa, a umak od njega ispadne posebno gust i

pun okusa.
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Za 4 osobe:
e 500 g Skarpine
e 500 g ugora
e 25 g sipe
e 1dl maslinova ulja
e 1 glavica luka
e 4 reznja cesSnjaka
e 1/2 vezice persina
e 300 g rajcice ili zlica koncentrata
rajcice
e 2 7lice brasna
e 1dl bijelog vina
e 2 lovorova lista
e grancica ruzmarina
e 57rna papra
e sol

R 4

Priprema
Ribu ocCistiti,narezati na vece komade, uvaljati u brasno i poprziti s
obje strane na zagrijanom ulju. lzvaditi i staviti na topli tanjur. Na
istom ulju poprziti isjeckani luk, cesnjak i persin. Dodati oCis¢ene i
Nna kolutic¢e narezane sipe. Pirjati povremeno dolijevajuci toplu
vodu. Dodati oguljene i narezane rajCice ili rastopljeni koncentrat.
Posoliti, popapriti, zaciniti lovorom i mazuranom. Kad je sipa
mekana, vratiti ribu, preliti vinom i pirjati dok se umak ne zgusne.
Skinuti s vatre i posluziti uz palentu.
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Jota je jedno od tradicionalnih zimskih jela koje se
priprema u Istri. Premda se u literaturi spominje jos u
doba Austro-Ugarske, vjeruje se kako se u ovim krajevima
priprema ipak nesto duze. Osim u Istri, u razlicitim
varijantama jotu pripremaju i u nama susjednim
zemljama, poput spomenute Italije gdje nosi nhaziv
“minestra di crauti” ili “jota triestina” ili, pak, Slovenije gdje
se, bas kao i kod nas, naziva jota. No, bas kao Sto postoje
razliCite varijante ovog jela izvan granica Hrvatske, tako
postoje i kod nas.

Kiseli kupus, grah i krumpir u svim jotama glavni su
sastojci, a ono sto jednu jotu Cini drugacijom od druge
jesu povrce ili meso koje Cete u nju staviti.
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Zza 4 osobe:
e 250 g rezanog kiselog kupusa
e 250 g krumpira
e 200 g graha
e 250 g suhih svinjskih rebara
e 80 g susSene slanine
e 15 glavice luka
e 1Zlica brasna
e 2 cCeSnja cesSnjaka
e |ist lovora
e Zlica koncentrata rajcCice
e sol, papar

Priprema
Grah ostavite namakati preko noci u vodi i drugi dan ocijedite.
Stavite ga u Cistu hladnu vodu i kratko prokuhajte, procijedite |
ponovno stavite kuhati u frisku hladnu vodu. Sitno nasjeckajte
luk i slaninu te dodajte i grah s ceSnjakom, lovorovim listom,
koncentratom rajcice, soli | paprom. Kiseli kupus operite i stavite
sa svinjskim rebrima kuhati u drugu posudu. Ogulite i operite
krumpir, narezite ga na kockice i kuhajte u zasoljenoj vodi.
Nakon sto je kuhan, krumpir dodajte u grah. Kuhana svinjska
rebra odvojite od kosti, harezite, a kiseli kupus ocijedite te
potom meso i kupus takoder dodajte u grah i sve promijesajte.
Ako ga je potrebno razrijediti, dodajte vode u kojoj se kuhao
kupus s mesom i sve prokuhajte. Probajte, pa prema zelji
dodajte jos papra i soli.
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Pinca |I| slatki kruh, kako su je zvali nasi stari.

Recepata za nju ima raznih, ali uvijek se radi o varijaciji na
jednu temu. Svatko ima svoju tajnu oko pripreme, a pince
se razlikuju po gustoci, obliku, zaCinima, broju jaja, masnodi.
Puno je tu mudrolije oko pripreme ove slastice i uvijek se
iskusavaju neki novi, bolji recepti.

lako je dostupna i izvan Uskrsa, pinca i dalje zadrzava svoju
sveCanu ulogu. Mnoge obitelji Cuvaju vlastite recepte kroz

generacije, a u novije vrijeme vraca se i obic¢aj zajednickog

pecenja u krusnim pecima. Njezina vrijednost nije samo u
okusu, ve¢ u emociji doma, zajednistva i blagdanske radosti.
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1 kg brasna

e 40 g svjezeg kvasca

e 2jaja

e 2 zutanjka

e 4 dl mlakog mlijeka

e 1dl kiselog vrhnja

e 50 g grozdica

e 200 g Secera

e Tvanilin secer

e prstohvat soli

e 80 g otopljenog margarina
e 0,5dl rakije

1 naribana kora od limuna
1 Zzutanjak za premaz

5 dag Secera u prahu /

N

Priprema
U posudu staviti brasno pa u sredini napraviti udubljenje u koje se
stavi razmrvljeni kvasac. U kvasac dodati zlicu-dvije SecCera, a
ostatak secera i sol posuti okolo po brasnu. U kvasac uliti 1 dcl
mlakog mlijeka i malo promijesati da se kvasac dighe. Kad se
kvasac dignuo, zamijesiti malo sa okolnim brasnom i dodati vrhnje,
vanilin secer, 2 cijela jaja, 2 zutanjka, rastopljen maslac, grozdice,
rakiju, naribanu koricu limuna i mlijeka toliko da se zamijesi tijesto
koje ne smije biti previse tvrdo. Dobro zamijesiti da smjesa bude
kompaktna. Tijesto ostaviti na toplom mjestu oko sat i po da se
digne, zatim premijesiti i oblikovati u kuglu koju treba staviti na
tepsiju namastenu margarinom ili maslacem. Ponovno ostaviti 20-
tak minuta da se digne. Pecnicu zagrijati na 180 °C. Tijesto
poprskati vodom i premazati razmucenim zutanjkom. Nakon sto je
premazano zutanjkom na tijestu napraviti dva reza ostrim nozem
tako da izgleda kao kriz. Peci sat vremena na 180 °C. Za vrijeme
hladenja, pinca je dobro da stoji pokrivena
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ica koja se u Istri priprema

Fritule su tradicionaln
stoljec¢ima, a njihova povijest duboko je ukorijenjena u

mediteranskoj i venecijanskoj kulinarskoj bastini.
RijeC je o malim przenim kuglicama od tijesta, Cesto
obogacenima rakijom, limunovom koricom,
grozdicama i seCcerom.

Venecijanski utjecaj — Tijekom dugog razdoblja
vladavine Mletacke Republike nad Istrom (od 13. do
kraja 18. stoljeca), Istra je preuzela mnoge kulinarske
navike s Apeninskog poluotoka. Fritule su vjerojatno
nastale pod utjecajem talijanskih "frittelle" koje su se

pripremale u Veneciji za vrijeme karnevala.

Domaca varijanta — lako dijele korijene s talijanskim
slasticama, istarske fritule razvile su se u jedinstvenu
lokalnu poslasticu, s karakteristiCnim sastojcima poput
domace rakije (komovice), naribane jabuke, pa ¢akivina
u nekim receptima.



J SASTOJCI \

Za 6 osoba
e 500 gr mekog brasna
e 20 gr kvasca
e 2 7zutanjka
e 80 gr grozdica
e 1 kora od limuna
e 50 gr kristal Secera
e 20 gr maslaca (ili margarina)
e 1,5-2dl mlijeka
e O0,5dlrakije
e 5grsoli
e 5dl| ulja (za przenje)
e 25 gr secera u prahu (za

\ posipavanje) /

Priprema
U posudu, po mogucnosti s okruglim dnom, staviti prosijano
brasno, sol, zutanjke, secer, grozdice ocCis¢ene od peteljka,
rastopljen maslac, pola koliCine rakije i naribanu koricu od
limuna. U posebnoj posudi rastopiti malo Secera i kvasac u 1dl
mlijeka i ostaviti na toplom mjestu da se kvasac digne. Tada ga
isto dodati u brasno i doliti jos toliko mlijeka da tijesto bude tako
mekano da se moze vaditi zlicom. Kuhacom dobro izmijesati
tijesto i ostaviti ga oko 30 minuta da se digne. Tada Zlicom
uzimati dio tijesta i stavljati da se przi u vruce ulje. Kod przenja
svaki komad okretati da sa svih strana porumeni. Przene fritule
posloziti na tanjur, poprskati preostalom rakijom i posipati
Secerom u prahu.
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https://www.coolinarika.com/slika/118969
https://www.coolinarika.com/slika/118970
https://www.coolinarika.com/slika/118971
https://www.coolinarika.com/slika/118975
https://www.coolinarika.com/slika/118975
https://web.coolinarika.com/namirnica/4068640a-610e-11eb-8165-0242ac12002a
https://web.coolinarika.com/namirnica/3f60ffb8-610e-11eb-8c3f-0242ac12004a
https://web.coolinarika.com/namirnica/40ad8d0a-610e-11eb-96fa-0242ac120030
https://web.coolinarika.com/namirnica/404b5fb8-610e-11eb-b51d-0242ac120058
https://web.coolinarika.com/namirnica/40323fb0-610e-11eb-9eeb-0242ac120015
https://web.coolinarika.com/namirnica/403a4c50-610e-11eb-ad71-0242ac120030
https://web.coolinarika.com/namirnica/40942f9a-610e-11eb-ae31-0242ac12004a
https://web.coolinarika.com/namirnica/3f87ece0-610e-11eb-a917-0242ac120012
https://web.coolinarika.com/namirnica/4008fcf4-610e-11eb-8db4-0242ac120014
https://web.coolinarika.com/namirnica/3f83fd7e-610e-11eb-8913-0242ac120056
https://web.coolinarika.com/namirnica/3faef600-610e-11eb-8f00-0242ac120053
https://web.coolinarika.com/namirnica/403a4c50-610e-11eb-ad71-0242ac120030
https://web.coolinarika.com/namirnica/403a4c50-610e-11eb-ad71-0242ac120030
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NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ISTARSKE ZUPANIJE
ISTITUTO FORMATIVO DI SANITA PUBBLICA DELLA REGIONE ISTRIANA

® O
‘ . X Obalni dom upokojencev Koper -
w . (Casa costiera del pensionato Capodistria
domPoreé ] P P
za starije i nemocne osobe

Casa per anziani e disabili Parenzo

Glavni cilj projekta je izgraditi uzajamno povjerenje,
stvarajuci prekogranic¢nu platformu za promociju
kretanja i zdrave prehrane te potaknuti zajednicu,
posebno starije gradane, na aktivan zivot | zdrave

prehrambene navike.

Organizirat ¢e se 2 bilateralna prekogranicna
dogadaja u Porecu i Kopru (Setnje, vjezbe |
savjetovanja struc¢njaka, degustacija tradicionalnih
jela). Izradila se ova brosura sa smjernicama pravilne
prehrane za stariju populaciju te receptima
tradicionalnih jela u prekogranicnom podrucju.

76



ol i i Co-funded by
HILEIITyYy the European Union

Slovenia - Croatia

OBALNE PRICE




