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Prehrana in hidracija pri osebah v poznejSem
zivljenjskem obdobju

Staranje je naraven proces, Ki v telesu povzroca stevilne
spremembe, med najpomembnejSimi pa so tiste,
povezane s prehrano in hidracijo. S staranjem se
potrebe po energiji zmanjsujejo, hkrati pa se povecuje
pomen vnosa hranil, ki prispevajo k ohranjanju zdravja,
vitalnosti in gibljivosti. Ta brosura ponuja klju¢ne
smernice, ki lahko izboljsajo kakovost Zivljenja starejsih.
Da bi poudarili kulturno razseznost prehrane,
zakljuCujemo z izborom tradicionalnih slovenskih in
hrvaskih — zlasti istrskih — receptov, predstavljenih in
pripravljenih na dogodkih v okviru projekta Interreg. Na
ta nacin se znanstveno utemeljen pristop k
uravnotezeni prehrani in dietoterapiji povezuje z
bogato kulinari¢no tradicijo Slovenije in Hrvaske.
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STAREJSE OSEBE
IMAJO SPECIFICNE
PREHRANSKE
POTREBE

Osebe, starejse od 70 let, so lahko Se posebej
obcutljive na pomanjkanje hranil.
S starostjo se vnos hrane pogosto zmanjsa, deloma
zato, da bi se prilagodil zmanjsanim energetskim
potrebam, ki izhajajo iz manjse telesne aktivnosti.

Kljub temu potrebe po vitaminih in mineralnih snoveh
ostajajo enake ali celo narascajo.
Bolj ko je oseba starejsa in odvisna od pomoci drugih,
vecje je tveganje za podhranjenost in dehidracijo.

Pogosta zmota je, da sta podhranjenost in oslabelost
neizogibni posledici staranja in bolezni.
Ce se vzroki pravocasno prepoznajo in ustrezno odpravijo,
se lahko podhranjenost obrne ali upocasni.
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Spomnimo, podhranjenost je opredeljena kot
neravnovesje med telesnimi potrebami in vnosom
hranil ter pomeni stanje, ki nastane, kadar organizem
ne prejme zadostne kolicine hranil, vitaminov in
mineralnih snovi, potrebnih za ohranjanje zdravja tkiv
in normalno delovanje organov.
Pomembno je vedeti, da podhranjenost ni omejena le
na osebe, ki so podhranjene v smislu telesne mase.



Ker se prebivalstvo Evrope vse bolj stara, daljsa zivljenjska doba
vodi v porast bolezni, povezanih s staranjem.

Blaginja starejsih oseb zahteva celovite, multidisciplinarne
strategije za spodbujanje zdravega staranja.

e Prvié, starejSe osebe pogosto zauzZijejo manj
hranil, kar lahko vodi do pomanjkanja kljucnih
vitaminov in mineralnih snovi.

e Drugic, potrebno je zdraviti bolezni, ki nastajajo
zaradi postopnega poskodovanja celic.
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Leta 2019 so Zdruzeni narodi (ZN) poudarili, da bo
staranje prebivalstva postalo ena najpomembnejsih
druzbenih transformacij 21. stoletja.

Ocenjuje se, da se bo stevilo oseb, starih 60 let in vec, do
leta 2050 podvojilo, do leta 2100 pa povecalo za vec kot
trikrat —z 962 milijonov v letu 2017 na 2,1 milijarde v letu
2050 in 3,1 milijarde v letu 2100.

PREHRANSKE POTREBE

STAREJSIH OSEB IN 1ZZIVI

ZDRAVEGA STARANJA

Raziskave kazejo na povezavo med podhranjenostjo in
socasno uporabo vec zdravil, oba dejavnika prepoznana
kot resen globalni javnozdravstveni problem pri starejsih

osebah — problem, ki ga je v Stevilnih primerih mogoce

prepreciti.




Prilagojena prehranska piramida
za osebe v tretjem zivljenjskem
obdobju

Vir: USDA Human Nutrition
Research Center on Aging, Tufts
University, Boston, MA
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Ministrstvo za kmetijstvo Zdruzenih drzav Amerike (United States
Department of Agriculture) je predstavilo vodi¢ ,Moja piramida za starejSe
osebe” (MyPyramid for Older Adults), da bi odrazal in poudaril edinstvene

prehranske potrebe starejse populacije.

Posebnosti te prehranske piramide vkljucujejo poudarek na vnosu viaknin,
povecano pomembnost vhosa tekocine ter redne telesne dejavnosti pri
starejsSih osebah. Na vrhu piramide je tudi zastavica, ki nhakazuje, da bi
nekateri starejsi |judje zaradi bioloskih sprememb lahko potrebovali.




Prehranske potrebe posameznika se lahko s starostjo
spreminjajo.

Ko se ljudje starajo, se energetske (kalori¢ne) potrebe
pogosto zmanjsajo zaradi izgube misiche mase
(nemastne telesne mase), povecanja mascobnih zalog in
zmanjsane telesne aktivnosti. Vseto lahko vodido upada
bazalnega metabolizma, kar pomeni, da telo potrebuje
manj energije (kalorij) za osnovne funkcije.

Veliko starejsih ljudi pravi, da ne potrebujejo
veliko hrane, ker so manj aktivni. Kljub temu
se zmanjsanje energetskih potreb obicajno
giblje le okoli 100 do 400 kalorijna dan. Zatoje
Se vedno pomembno redno uzivanje hranljivih
in uravnotezenih obrokov

Energetske potrebe se lahko tudi povecajo, zlasti v
primeru akutnih ali kroni¢nih bolezni.

Na primer, kronichaobstruktivna pljucna bolezen
(KOPB) lahko poveca trud,potreben za dihanje, in
povzrocCi vnetje, kar povecuje porabo energije.

Pri Parkinsonovi bolezniso pogosti nehotnigibi, ki prav
tako lahko povecajo energetsko porabo.



KALORICNE
(ENERGETSKE)

POTREBE V
STAREJSI DOBI

Ali moram jesti manj,
ko se staram?

Najboljsi nacin, da ugotovite, ali vnasate premalo ali
prevec kalorij, je spremljanje telesne teze.
Ce je teza stabilna, je vhos verjetno ustrezen;
Ce izgubljate ali pridobivate na tezi,
je morda potrebno prilagoditi prehrano.
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JEJTE PET ALI VEC PORCIJ

SADJA IN ZELENJAVE VSAK DAN!

UZivanje pet ali vec porcij sadja in zelenjavena dan
lahko pomaga pri preprecCevanju kronicnih bolezni
srca in ozilja.

Sadje in zelenjava sta bogata z vitamini, minerali
in vlakninami ter vsebujeta malo mascob.

Zadosten vnos vlaknin je posebej pomembenza
starejSe osebe, saj pomaga ohranjati normalno
prebavno funkcijo in preprecevati zaprtje.

Zivila in pijade, bogata z vitaminomC, pomagajo telesu pri
absorpciji zeleza. Ob obroku ali skupaj z zivili, bogatimi z
zelezom, ter zitaricami z dodatki vitaminov in mineralov lahko
spijete kozarec pomarancnega soka.
|z sadja, predvsem citrusov, ter iz zelenjave, kot so zelena
zelenjava, paprika, paradiznik in krompir, lahko pridobimo
dober vir vitamina C.




ZELENJAVA IN SADJE

Obrok naj temelji na obilju zivil iz te skupine in
uzivanju v raznolikosti barv.

ZAGOTOVITE SI SADIJE IN ZELENJAVO

Obstaja veliko razlicnih
vrst, med katerimi lahko Izbirajte sadje,
izbirate: sveze, konzervirano v lastnem
zamrznjeno, suseno ali soku, namesto v sirupu
konzervirano. Zamrznjeno (ki vsebuje veliko
in konzervirano sadje ter sladkorja), in zelenjavo v

zelenjavo je dobro imeti v vodi namestov salamuri
zamrzovalniku ali shrambi. (ki vsebujeveliko soli).

Izbirajte zivila,
bogata z
vitaminom C.
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POLNOZRNATE
ZITARICE

Polnozrnate zitarice in Skrobna

zelenjava so odlicen vir energije,

vlaknin in vitaminov skupine B,

zato jih je pomembno vkljucitiv
glavne obroke.

Zacnite dan z zdravim zajtrkom.

Vlaknine so pomembne za
zdravo prebavo. Vlaknine iz teh 5
Zivil pomagajo preprecevati Zita za zajtrk so odlicen

zaprtje, s ¢imer se zmanjduje nacin za zaCetek dneva,

tveganje za pogoste prebavne ovsena kasa (kosmici) pa je
tezave. ena najboljsih izbir.

Upostevajte, da je vnos vlaknin
treba poveevati postopoma: Izbirajte obogatena zita za
nenaden porast lahko povzrodi zajtrk, saj so odlicen vir
nelagodje, napihnjenost in vitaminov skupine B in
vetrove. Ker vlakninevpijajo vodo zeleza.
kot goba,je pomembno piti dovolj
tekoCine.
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MLEKO, JOGURT IN SIR

Mleko z manj mascobami in mlecni izdelki, kot so jogurt in sir,
so pomemben vir beljakovin, kalcija ter vitaminov A, D in
skupine B. Priporoca se uzivanje 3 do 4 porcije na dan.

Beljakovine, ki se naravno nahajajo v mlec¢nih izdelkih,
pomagajo ohranjati misice. Vitamin D je potreben za absorpcijo
kalcija in s tem za krepitev kosti.

Izbirajte izdelke z manj mascobam

|lzdelki z manjso ali zmanjsano

vsebnostjo mascob vsebujejo Delno posneto in posneto
enako pomembnahranila, kot mleko vsebujeta enako
sta kalcij in beljakovine, kolicino kalcija kot
vendar z manj mascob. To je polnomastno mieko.
Se posebej pomembno v
starosti. Skrbite za zdravje svojih kosti.

12



MESO, PERUTNINA, RIBE, =@
JAICA, STROCNICE IN
ORESCKI

Uzivajte beljakovine
visoke kakovosti v vsaj
dveh obrokih na dan.

To bo pomagalo ohranjati
misice in vzdrzevati moc.
Izbirajte zivila, kot so meso,
perutnina, ribe, jajca, fizol,
grah, leCa in orescki.

Izbirajte ribe

Vse ribe so dober vir beljakovin; poskusajte jih
jesti enkrat do dvakrat na teden. Mastneribe,
kot so losos,skusa in sardela,vsebujejo tudi
omega-3 mascobne kisline, ki so dobre za vase
srce in mozgane, vendar jih je priporocljivo
uzivati najvec enkrat na teden.
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UzZivajte zivila, bogata z
zelezom

Najboljsi vir zeleza je rdece

meso, zelezo pa se nahaja
tudi v stroCnicah (kot so
grah, fizol in leca).

Omejite uzivanje predelanega mesa

Predelano meso, kot so klobase, slanina in
drugi suhomesnati izdelki, je treba omejiti,
saj vsebuje veliko mascob in soli.




MASCOBE, NAMAZI IN OLJA

Za prehrano je potrebnadolocena kolicina mascob,vendar je
pomembno paziti na skupno kolicino vseh mascob, namazov
in olj, ki jih zauzijete, saj vsi vsebujejo veliko kalorij.

Uporabljajte majhne
kolicine Uporabljajte zdrave metode kuhanja

Najboljsi nacini priprave so
kuhanje na pari, kuhanje v vodi,
hitro pecCenje v pecici ali prazenje
v woku (stir-fry).

Pogosteje izbirajte
namaze z manj mascob.
Izbirajte olja, kot sta
olivno ali bucno olje.




NA VRHU PIRAMIDE!

Vrh prehranske piramide
vkljucuje hrano in pijaCe, bogate z
mascobami, sladkorjem in soljo.

Ta zivila niso potrebna za dobro
zdravje in jih ne bi smeli uzivati
vsak dan.

Ce ste navajeni jesti piskote ob
Caju vecCkrat na dan, lahko to
navado postopoma spremenite.

Izbirajte bolj zdrave prigrizke

Namesto sladkarij in prigrizkov
poskusite sveze sadje, jogurt,majhno
polnozrnato ploscico, polnhozrnate
krekerje s sirom ali meSanico suhega
sadja in oresckov, da bodo vasi
prigrizki bolj zdravi.
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ZmanjSajte vnos soli ZmanjSajte vnos sladkorja

Ce kupujete predelana Zivila, Da bi zmanjsali vhos
ne pozabite preveriti sladkorja, poskusajte redkeje
podatkov na deklaraciji in piti sladkane gazirane pijace
izbirajte tista z manjso in jesti sladke prigrizke, kot
vsebnostjo soli. so piskoti in pecivo.

Uporabljajte zelisca
in zaCimbe

Nas okus se s starostjo slabsa. Poskusite zamenjati sol s
To lahko privede do tega, da se poprom, zelisci ali drugimi
hrani doda vec soli, da ima okus, zaCimbami, da izboljSate

Nna katerega ste navajeni. okus svojih priljubljenih
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Uporabniki doma imajo razlicne prehranske potrebe.
Uporabniki, ki so zdravi in imajo dober apetit, se lahko
veselijo uravnotezene in zdrave prehrane.

V mnogih ustanovah pa so tudi uporabniki, ki potrebujejo
dodatno pomoc in/ali imajo zdravstvene tezave, ki vplivajo
Nna vnhos hrane in pijace.

Zato je Se posebej pomembno zagotoviti, da so hrana in
pijaca, ki se nudijo, okusni, hranljivi in dostopni, da se
ohranja njihovo zdravje in dobro pocutje.
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DEgELOS!'

Ohranjanje zdrave telesne mase
je pomembno s staranjem.

Debelost povecuje tveganje za bolezni, kot so koronarna
srcna bolezen, sladkorna bolezen tipa 2, visok krvni tlak,
osteoartritis, boleCine v sklepih in rak, povezanz debelostjo

Uporabnikom domovza starejse je lahko zelotezko pomagati
priizgubitelesne mase, zlastice so manj gibljivi. Empatija in
razumevanje sta klju¢nega pomena,skrbno uvedena tema in
pojasnitev Koristiizgube teze pa lahko pomagata.
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Redna telesna aktivnost (odvisno od sposobnosti) v kombinaciji z
zmernim zmanjsanjem vnosa kalorij lahko pomaga pri ohranjanju
telesne mase ali doseganju manjsega izguba telesne mase.

Pomembno je obravnavati problem debelosti, saj lahko
znatnovpliva na kakovost zivljenjain zdravje posameznika ter
poveca tveganjeza sladkorno bolezen in bolezni srca.

Piramida pravilneprehrane lahko pomaga pri prepoznavanju
morebitnega prekomernega vnosa posameznih skupin zivil.
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ZAPRTIJE IN INKONTINENCA

Zaprtje in inkontinenca sta pogosti tezavi med starejsSimi
osebami in lahko vplivata na vnos hrane in pijace.
Premalo tekocine je eden najpogostejsih vzrokov kronicnega
zaprtja. PovecCan vnos vode lahko poveca pogostostpraznjenja
Crevesja in hkrati okrepi pozitivenucinek ustreznega dnevnega
vhosa prehranskih viaknin.

Udobje med obrokom je pomembno za spodbujanje
9 ustreznega vnosa hrane in tekocine.

Razmislite o nacCinih,kako spodbujati udobjez ustreznimi

higienskimi navadami,na primer s spodbujanjem odhoda

Nna stranisce pred in po obroku.

Ce ima uporabnik kljub zadostnemu vnosu tekod&ine in

e hrane bogate z vlakninami (v sadju, zelenjaviin
polnozrnatih zitaricah), Se vedno tezaves simptomi zaprtja,
se obrnite na svojega druzinskega zdravnika.
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DRISKA IN REDKA BLATA

Driska in redka blata sta pogosti in lahko povzrocata
bolecino ter nelagodje.
Lahko ju povzrocijo okuzbe, dolocena zdravstvena

stanja ali zdravila. Ce posameznik trpi zaradi driske ali
redkega blata, je lahko njegova sposobnost udobnega
uzZivanja obrokov prizadeta:

potreb po obisku stranisca je treba zadovoljiti pred
obrokom, da se oseba lahko sprosti in uziva v
obroku,

simptomi, povezani z drisko,
lahko povzrocijo zmanjsan
apetit, odpor do hrane ali
obcutek nasicenosti okusov,
zato je pomembno ponuditi
raznoliko prehrano,

ce ima uporabnik Se vedno tezavez drisko ali
redkim blatom, se obrnite na njegovega
osebnega zdravnika.
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Ocenjuje se, da ima do 13 % odraslih oseb, starejsih od
65 let, ter vec€ kot 51 % starejsih oseb, ki zivijo v
ustanovah za dolgotrajno oskrbo, tezave s poziranjem.

Nekateri znaki tezav s
poziranjem vkljucujejo:

izpadanje hrane ali
tekocCine iz ust

tezave pri zveCenju ali

nadzoru hrane v ustih

ostanki hrane v ustih po
obroku

znatno pocasnejse
hranjenje kot obicajno

kasljanje ali dusenje
med jedjo
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TEZAVE S
POZIRANJEM
(DISFAGIJA)

obcutek tesnobe ali
strahu med obrokom

nepojasnjena izguba
teze

tezave z zacetkom
poZiranja

pogoste okuzbe dihal

slab apetit

25



PREHRANA S PRILAGOJENO TEKSTURO

Nekateriljudje s tezavamipri poziranju so lahko
izpostavljeni veCjemu tveganju, da jim hrana oz. tekocina

zaide v dihalne poti (aspiracija)
Prav tako je pri nekaterih osebah potrebno prilagoditi
teksturo hrane in pijace,da se tveganja zmanjsajo.

Tradicionalno so teksturo hrane opisovali z razlicnimi izrazi, kot so:
mehka, z vilicozdrobljiva, kasasta aliv tekoCino zdrobljena. Vsi ti
izrazi so zdaj nadomesceni s sistemom
IDDSI* International Dysphagia Diet Standardisation Initiative
(Mednarodna pobuda za standardizacijo prehrane pri disfagiji).

Glavnicilj sistema IDDSI je varnost pacientov.

Razvit je bil, da zagotavlja natancne in doslednedefinicije
prehrane s prilagojeno teksturo ter, da nudi prakticno
podporo pri pripravi hrane, obrokov in pijace ustrezne

konsistence.

Okvir prehrane za disfagijo opisuje vrste hrane in
pijaCe, ki so najvarnejse za osebe s tezavami pri
hranjenju, Zzvecenju ali poziranju.

Sistem sestavlja kontinuum z 8 nivoji: pijace so
razvrSsc¢ene od nivoja 0 do 4, hrana pa od nivoja 3 do 7.
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Naslednji nasveti lahko pomagajo, da so obroki bolj
zanimivi, ob upostevanju ustrezne teksture:

dodajte sirupe in omake sladoledu

dodajte zaCimbe, kot sta muskatni orescek in
cimet, kuhanemu sadju

preizkusite razlicne okuse v sirovih tortah, na primer
limone in limete ali karamele z jabolki

postrezite ribe z razlicnimi omakami — na primer
s sirom, petersiljem ali belo omako

prelijte juho s smetano in okrasite z zelisCi

OO0 O ©0 00

dodajte rdec ali zeleni pesto testeninam in potresite s sirom

OBICAINA I S I
LAHKO ZVECLJIVA I )I )

International Dysphagia Diet
Standardisation | ve
www. iddsi.org

MEHKA IN RAZKOSANA Prikaz mednarodnih

deskriptorjev za dieto pri
MLETA IN SOCNA '5 disfagiji

@ﬁﬁ

=H

4

B - N
=

PRECEJ GOSTA

[>] & |

MAN] GOSTA

Pri pripravi kasaste hrane(nivo 4) je vedno priporocljivo
uporabljati Zlice za oblikovanje, vreCke za okrasevanje ali modele
ter postrecCi posamezne sestavine loceno na krozniku.

Tako bo obrok izgledal bolj prepoznaven, privlacen in
vabljiv za uporabnika, ki ima morda Ze zmanjsan apetit.
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DEMENCA

Demenca je
posledica poskodb
mozganskih celic,

in glede na to, kje
se poskodbe
nahajajo, vpliva na
razlicne vidike
delovanja osebe.
Lahko vpliva na
misljenjevedenje in
obcutke osebe.

Demenca: skupno ime za stevilne
nevropsiholoske spremembe, ki nastanejo
kot posledica dolo¢enih kroni¢nih bolezni

Prehranski problemiso pogosti, ko demenca napreduje,
saj pridedo poslabsanja telesnega zdravja in pojavljanja
vedenjskih tezav. Demenca lahko vpliva na nacin
prehranjevanja osebe, kar pomeni, da obstaja tveganjeza
izgubo telesne teze ali podhranjenost.




Ko demenca napreduje, se lahko opazijo
naslednje spremembe:

spremembe v preferencah

povecan ali zmanjsSan apetit ey
hrane in pijace

uporabniki lahko pozabijo, da so jedli, ali mislijo, da so ze jedli

izguba motoricnih funkcij in
teZzave pri hranjenju,
zvecenju ali poziranju

osebe lahko zacnejo
zbirati hrano

Osebe z demenco imajo lahko tezave z vsakodnevnimi
opravili, a pogosto Se vedno zmorejo jesti in piti. Pomembno
je ohraniti to neodvisnost ¢im dlje.

Opomba: Osebes Downovim sindromom imajo vecje

tveganje za razvoj demence(in disfagije), zato so
izpostavljene veCjemu tveganju za podhranjenost.




Uporaba spomina in zZivljenjskih zgodb lahko
pomaga odkriti, katera Zivila imajo uporabniki radi
in v katerih uzivajo, kar izvemo takov pogovoru z
Nnjimi kot tudi z druzinskimi ¢lani in obiskovalci.

Osebe z demenco, pogostoraje uzivajo hrano, ki so
Jjo poznale pred mnogimi leti in je povezana z
dolocenimi obdobji njihovega zivljenja.

DRUGI POMEMBNI DEJAVNIKI, NA KATERE JE
TREBA BITI POZOREN:

vid, vonj,sluh in okusso pomembni za spodbujanje apetita—
poskrbite, da imajo uporabniki vse, kar potrebujejo za
prehranjevanje: oCala,zobno protezo, slusniaparat

e poskrbite, da uporabniki sedijoudobno in ne potrebujejo
stranisca

e rutine pred obrokom, kot so pripravamize ali vkljuc¢evanje
V pripravo hrane, so lahko v pomoc

e poskrbite, da je vzdusje sproscenoin ¢im bolj podobno
domacemu okolju; Ce osebje lahko sedi in jé skupaj z
uporabniki, ima to lahko pozitiven ucinek
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glasni zvoki lahko motijo, medtem ko je dokazano, da tiha
glasba lahko pomaga

e nekateri uporabniki uzivajo v druzbi med obrokom,

medtem ko drugi dajejo prednost temu, da jedo sami.

Praktiénha opomba - spodbujanje vnosa teko€ine

Ponudite raznolikost in upostevajte
individualne navade ter preference; barva
Caja je za nekatere izredno pomembna in

lahko bistveno vpliva ha uzivanje v napitku.

Voda, postrezena v vrcih, steklenicah omogoca

uporabnikom, da si postrezejo sami. To olajsajte

tako, da jih napolnite le do polovice in uporabite
pokrove, ki omogocajo lazje tocenje.

Vozicek s Cajem lahkosluzi kot znak,
da je Cas za pijaco.

Zivila z visokim delezemvode, kot so
lubenica, kumare ali zele,lahko prav tako
prispevajo k hidraciji.

Tematski dogodki lahko mocno vplivajo na
vnos tekocine, saj lahko obudijospomine na
priljubljene izlete ali posebne priloznosti.

Vzemite si ¢as, nezno spodbujajte in bodite potrpezljivi.
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Kaj je dehidracija?
Dehidracija je izguba vode iz
telesa in lahko povzroci resne

posledice, Ce se tekocina ne Starejée osebe so Ee
nadomesti. Telo potrebuje posebej dovzetne za
vodo za normalno dehidracijo zaradi
vsakodnevno delovanje, prav uéinkov staranja.
tako pa pomaga uravnavati
telesno temperaturo. Ledvice morda ne
delujejo vec tako
ucinkovito kot prej,
Nezadosten vnos tekocine Zzmanjsanje misicne
lahko poveca tveganje za: mase, v kateri je

shranjen vecji del vode,

9 ponavijajocih se okuzb pa lahkoprav tako vpliva

na ravnotezje tekocin v
Q padcev
telesu. Poleg tega se
e zaprtja Ival.1ko ?manjsa obcutek
zeje ali pa telo ne more
e zmedenosti, glavobola in ustrezno signalizirati

razdrazljivosti. potrebe po vodi.




Splosna priporocila za
vnos tekocine (razen Ce
obstaja klinicno stanje, ki
zahteva drugacen pristop,

npr. omejitev tekocine):

Vnos tekocCine za zenske:
vsaj 1,6 I/dan

Vnhos tekocCine za moske:
vsaj 2,0 l/dan

Poleg tega bo dodatnih 20 %
tekocine verjetno prislo iz
hrane, kar skupaj znasa:

2,0 litra za starejse Zenske
2,5 litra za starejse moske

Vir: Evropska agencija za

varnost hrane (EFSA) 2010.
Smernice ESPEN (2022)




ZIVILA Z VISOKO VSEBNOSTJO
TEKOCINE

115 g sadna solata - 100 ml
1 rezina melone - 140 ml
2 obroc¢ka ananasa - 70 ml
125 g jogurt - 95 ml
120 g zele - 100 ml

A 4

RAZLICICE

'l‘ SLADKE

50 g humusa - 30 ml
porcija omake - 50 ml
2 stebli zelene - 55 ml
2 zlici skute (granulirane) - 60 ml
4 cvetovi brokolija - 75 ml
85 g svezih paradiznikov - 80 ml
100 g mesane solate - 95 ml

4

SLANE
RAZLICICE
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PRAKTICNI NASVETI ZA ~\9r/<
SPODBUJANJE VNOSA TEKOCINE

Poskrbite, da bodo med obroki in med njimi na voljo
svezi topli in hladni napitki.

Vprasajte uporabnika, katera skodelica ali kozarec mu je
najbolj vSecg, katerega ima raje ali katerega se mu zdi
lazje uporabljati. Bi mu koristilo, ¢e bi bilo na skodelici
njegovo ime ali ¢e bi imel ro¢aj/pokrov svetlo obarvan?

Postrezite majhne kozarce vode s ¢ajem ali kavo.
Vcasihje lahko toplavoda s kosom sadja mamljiva.

Mleko in sladkor dodajteglede na individualne
preference.

Med jemanjemzdravil spodbujajte povec¢anvnos tekocine.

Kljuéna je komunikacija - uporabite pozitiven pristop,
spodbujajte in ne sprasujte: »Bi zeleli pijac¢o?«.

Skodelice naj bodo v rokah stanovalcev, ki ne morejoali
ne znajo sami poseci po pijaci.

Ko je toplejSe vreme, povecajte pogostost pitja in
poskrbite, da je voda bolj dostopna.

Ponudite hrano, bogato s tekocino, kot so melona,
kumare, sladoled na palcki, juhe, omake.

Organizirajte druzabna sre¢anja za spodbujanje vnosa
tekocine, npr. popoldanski ¢aj, dnevne tematske
dogodke, kot so »Mesani ponedeljki«, »Penece sobote«
ali druzabni bar.

35






VODENJE EVIDENC O
VNOSU TEKOCINE

Ce opazite, da oseba ne zauzije dovolj tekoéine, lahko
uporabite tabelo ali dnevnik vnosa tekocine za
spremljanje napredka. Osebjedoma za starejSe se mora
tega zavedati in posodobiti nacrt oskrbe.

Ta evidenca lahko pomaga prepoznati razloge, zakaj
ljudje ne pijejodovolj, ne gledena to, alije tezava v izbiri
pijace, razpolozljivosti, Casu ponudbe, razpolozenju,
bolezni ali pozabljivosti.

Opomba: starejsi odrasli z dihalnimi tezavami lahko
izgubijo dodatno tekocino z dihanjem ali zdravljenjem,
zaradi Cesar so se posebej dovzetni za dehidracijo.

V takih primerih je lahko koristno spremljanje vnosa
tekocine. Za preprecevanje okuzb secil je zelo
pomembno tudi ohranjanje zadostne hidracije.




s

PREDNOSTI DOBRE
HIDRACIJE

Dekubitusi (preleZzanine)

Ljudje, ki so slabo hidrirani, imajo dvakrat vecCjoverjetnost za
nastanek prelezanin. To je zato,ker dehidracija zmanjsa
"blazino" tkivanad kostnimi tockami.Vnos tekocCine poveca
raven Kisika v tkivu in pospesiceljenje.

A\

Zaprtje

Premajhen vnos tekocine je eden najpogostejsih vzrokov za
kronic¢no zaprtje. Povecan vnos vode lahko poveca
pogostost odvajanja blata in dodatno okrepi koristne
ucinke dnevnega vnosa vilaknin.

J

Nevarnost padcev

Tveganje za padce se s starostjo povecuje, pri starejsih pa
lahko padci povzrocijo poskodbe in zlome. Zlom kolka lahko
Nna primerznatno zmanjsa kakovost zivljenja. Taksni ljudje se
le redkov celoti vrnejona prejsnjo ravenneodvisnosti.
Dehidracija je prepoznana kot eden od dejavnikov tveganja
za padce, saj lahkopovzroci poslabsanje dusevnega stanja,
omotico in omedlevico. Na obmocjih s trdo vodo lahko voda
izpipe prispeva k vhosu kalcija,ki je pomemben za zdrave
kosti in zascito pred osteoporozo in zlomi.
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Okuzbe sedil in inkontinenca

Voda pomaga ohranjati zdrava secila in ledvice. Mnogi
starejsi ljudjezvecer ne pijejodovolj tekoCine, da bi se izognili
potrebi po uriniranju ponoci, vendar je dokazano, da
omejevanje vnosa tekocine ne zmanjsa urinske
inkontinence.

Koza

Dobra hidracija pomaga ohranjati zdravokozo. Koza delujekot
rezervoar vode in pomaga uravnavati tekoCino po telesu.

Blaga dehidracija lahko povzroci, da je koza videti rdeCkasta,
suha, mlahava in ji primanjkuje elasticnosti, zaradi Cesarje videti
starejsa.

Ledvicni in Zoléni kamni
Dobra hidracija lahko zmanjSatveganje za nastanekledvicnih
kamnov za 39 %, saj razredcCen urin preprecuje kristalizacijo soli,
ki povzroCajo nastanek kamnov. Rednopitje vode pomagatudi
pri redcenju zolCa in pospesujepraznjenje zolcnika, s Cimer se
zmanjsa tveganje za nastanekzolcnih kamnov.

Kognitivne tezave

Dehidracija poslabsa dusevno zmogljivost. Simptomi blage
dehidracije vkljucujejo omotico,glavobole, utrujenost in
zmanj$ano koncentracijo. Ze izguba0,8-2 % telesnetekodine (ko
se pojavi zeja) lahko zmanjsa dusevno zmogljivost za do 10

%. HujSa kot je dehidracija, slabsa je dusevna zmogljivost. Pri
starejsSih osebah lahko to povzrocCi zmanjsano kognitivno
funkcijo, vec€jo krhkost,zmanjsano neodvisnost in nizjo kakovost
zivljenja.

/

Sladkorna bolezen
Voda je bistvenega pomena za prehransko obvladovanje
sladkorne bolezni. Dehidracija lahko poslabsa nadzorkrvnega
sladkorja.
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Sréne bolezni

Zadostna hidracijazmanjsa tveganje za srcne bolezniza 46 % pri
moskih in 59 % pri zenskah. Prav tako pomaga preprecevati
nastanek krvnih strdkov z zmanjsanjem viskoznosti (gostote) krvi.

-

-

Nizek krvni tlak

Mnogistarejsi ljudje obcutijo padec krvnega tlaka, ko vstanejo, kar
lahko povzrocCi omedlevico. Priporocljivo je 5 minut preden
vstanete popiti kozarecvode, kar lahkopomaga stabilizirati
krvnitlak in prepreciti omedlevico.

Hospitalizacija pri starejsih
Dokazano je,da dehidracija podvojiumrljivost pri bolnikih,
hospitaliziranih zaradi mozganske kapi.

& \ s 7’7 g .
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Vir: Prehranska vrednost hrane — v domovih za starejse, 2019.
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PREHRANSKA DOPOLNILA

ZA STAREJSE

Prehranska dopolnila so lahko koristna v kateri koli
starosti, vendar imajo lahko tudi nezelene stranske
ucinke. Lahko vplivajo na delovanje zdravil.Lahko so tudi
neucinkoviti. Pomembno je vedeti, katerih hranil vam
primanjkuje in ¢emu jih jemljete. Ce razmisljate o uvedbi
prehranskega dopolnila, se posvetujte z zdravnikom.

Kaj je prehransko
dopolnilo?

Prehranska dopolnila so snovi,
ki jih lahko uporabite za
dodajanje hranil v svojo

prehrano ali za zmanjsanje
tveganja za zdravstvene tezave,
kot sta osteoporoza ali artritis.
Prehranska dopolnila so v
obliki tablet, kapsul,praskoy,
mehkih kapsul, izvleCkov ali
e tekocCin. Lahko vsebujejo
vitamine, minerale, vlaknine,
aminokisline, zelisc¢a ali
encime. VCasih se sestavine v
prehranskih dopolnilih
dodajajo hrani in pijaci. Za

nakup prehranskih dopolnil ne
potrebujete recepta.
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Ali naj jemljem prehransko dopolnilo?

Raznolika in zdrava prehrana je najboljsi nacin za
pridobivanje potrebnih hranil. Vendar pa nekateri ljudje
mordane dobijo dovoljvitaminov in mineralov z vsakodnevno
prehrano. V takih primerih lahko zdravnik priporoci
prehransko dopolnilo, ki bo pomagalo nadomestiti
pomanjkanje hranil.

Prehranska dopolnila za starejse

Osebe, starejse od 50 let, pogosto potrebujejo vecje
kolicinedoloc¢enih vitaminov in mineralov v primerjavi z
mlajsimi osebami. Vas zdravnik ali nutricionist vam lahko pove,ali
morate spremeniti prehranoali jemati vitaminske ali mineralne
dodatke, da dobite dovolj hranil,ki jih potrebujete.
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Dodatne informacije o hranilih in njihovem
pomenu za zdravje starejsih

ZELEZO

Zelezo je bistvenega

pomena za zdravje, saj
pomaga pri prenosu kisika
po krvi. Starejsi ljudje lahko
postanejo slabokrvni, Ce
nimajo dovolj zeleza, kar
lahko povzroci utrujenost,
Sibkost, omotico in bledo
kozo.

Rdece meso, kot so
govedina, jagnjetina,
svinjina in jetra, zelena
listnata zelenjava, strocnice,
fizol, orescki in polnhozrnati
kruh, so bogati z zelezom.

Nasvet: Uzivanje hrane, bogate z vitaminom C, skupaj z
rastlinsko hrano, ki vsebujezelezo, izboljSa njegovo
absorpcijo, zatoje dobro, da med zajtrkom ali po kosilu
popijete kozarecsveze stisnjenega pomarancnega soka.

Cink je pomemben mineral
za celjenje ran. Prispevak
ohranjanju zdravih kosti,

vida, las, kozein nohtov.

CINK

Uravnotezena prehrana mora vsebovati dovolj
cinka, Ce pa imate slab apetit, so najboljsi viri
cinka zivalska hrana, kot so ostrigein drugi
morski sadezi,rdeCe meso, perutning, ribe in
jajca, pa tudi rastlinskahrana, kot so stroCnice,
polnozrnata zita,semena in orescki.
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VITAMINI SKUPINE B

Vitamini skupine B imajo v
telesu stevilne pomembne
funkcije, vkljucno s
prispevanjem k zdravim
rdeCimkrvnickam, presnovi,
delovanju zZivénega sistema,
zdravju koze, vidu in
Zmanjsevanju utrujenosti.

Folna kislina: zelena listnata

zelenjava, brokoli, brsticni
ohrovt in belusi ter
polnozrnata ali obogatena
Zita.

Vitamin B6: obogatene

Zitarice, arasidi, svinjina,

perutnina, ribe, mlekoin
zelenjava.

Vitamin B12: zivalski proizvodi (ribe, meso, jajca in mlecni

izdelki), obogatene zitariceza zajtrk in druga obogatena
Zivila, kot so sojinepijace.

Vitamin D je bistvenega pomenaza zdrave kosti,saj pomaga
telesu absorbirati kalcij. VeCino vitamina D dobimo z
izpostavljanjem koze soncni svetlobi poleti. Vendar pa

starejsi ljudje obicajnoprezivijo manj casa na prostemkot
mlajsi, njihova koza pa je manj ucCinkovita pri proizvodnji
vitamina D iz soncne svetlobe.

VITAMIN D

Dobri viri hrane so jajca, mastne ribe,
nekatere obogatene Zitarice, obogateni
namazi ali mleko.
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Najboljsi viri lahko absorbirajocega kalcija so mlecni izdelki:
mleko, sir, jogurt. Nemlecni izdelki so v€asih obogateni s kalcijem:
sojin napitek/jogurt, rizev napitek/jogurt. Drugi viri: ribe, ki se
pogosto jedo s kostmi,kot so sardine in skusa,strocnice (fizol in
leca) in listnata zelenjava (Spinaca).

Kalcij je pomemben za razvoj in vzdrzevanje skeletnega
sistema. S staranjem izgubljamo kostno maso, zato je
pomembno, da zauzijemo dovolj kalcija.Po menopavzi

SO zenskesSe posebej dovzetneza zmanjSanje kostne
gostote (osteopenija in osteoporoza).

Za preprecCevanje te bolezni sta pomembna zadosten
vhos kalcija in redna telesna dejavnost, ki obremenjuje
kosti, kot so hoja, ples ali hoja po stopnicah, skozi vse
zivljenje. Ljudem,ki jim je bila diagnosticirana
osteoporoza, se lahko predpisejo dodatki kalcija in
vitamina D.

KALCIJ

V skladu s hrvaskimi smernicami za uporabo vitaminaD naj bi
bila priporocena koncentracija vitamina D v krvi pri populaciji
med 75 nmol/L in 125 nmol/L za optimalno zascitopred
nalezljivimi boleznimi.

Za odrasle, ki jim grozi pomanjkanje vitaminaD, so priporoceni
preventivni odmerki vitaminaD v razponu od 1500 do 2000 ie
vitamina D (400 ie =10 ug). PriporoCeni dnevni odmerek na ravni
EU in Hrvaske je 5 ug na dan, karje 100 % priporocenega
dnevnega vhosa (%PU).
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SOL

000 ©00

Prevec soli lahko povzroci visok krvni tlak, kar
poveca tveganjeza sréne bolezniin mozgansko kap.

Pomembno je omejiti vnos soli. VecCina soli, ki jo
zauzijemo, prihaja iz predelane hrane, kot so slanina,
sir, pite, pica, ocvrt krompirCek in ze pripravljene jedi,

zato je boljekuhati in pripravljati hrano doma, da imate

nadzor nad kolicino soli, ki jo uporabljate pri pripravi
hrane.

Priporocila za zmanjsanje vnosa soli:
med kuhanjem ne dodajajte soli

ne uporabljajte instant juh, jusnih kock, Ze pripravljenih
omak

omejite vnos predelane hrane
kuhajte s polnovrednimi zZivili
preverjajte etikete in izbirajte izdelke z nizko vsebnostjo soli

uporabnikom omogocite, da se pri mizi po svojemokusu
odlocijo, ali zelijo dodati sol.

Oznake na zivilih:
ojacevalci okusa se pogosto uporabljajo za
izboljSanje okusa hrane, vendar imajo lahko
veliko natrija — npr. mononatrijev glutamat.
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Kaj uporabiti

namesto soli

Sveza ali zamrznjena
zelenjava ne vsebuje
dodane soli.

Dodajte jedem okus
Z uporabo zacimb in
zelisC.

Ce kupujete
konzervirano
zelenjavo, izberite
tisto brez
dodane soli.

Pripravite omake
iz zrelih
paradiznikov in
cesna.

Kuhanje z manj soli
INn omogocanje
uporabnikom, da
dodajo sol po svojem
okusu, pomaga, da so
obroki privlacni za
cim vec ljudi.
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OHRANJANJE

TELESNE Vadba je izjemno pomembna za
dobro dusevno zdravje in splosno

AKTIVNOSTI pocutje. Vadba spodbuja
sproscanje dolocenih hormonoy, ki
lahko izboljsajo razpolozenje, poleg
tega pa pomaga preprecCevati
izgubo misic, kar lahko zmanjsa
tveganje za padce.

V domovih za ostarele se lahko spodbuja lahka
telesna dejavnost glede na individualne potrebe
in sposobnosti.

Koordinatorji dejavnosti lahko igrajo pomembno
vlogo priizboljsanju splosnega stanja, razpolozenja
in povecCanju socialne interakcije.
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Nacini spodbujanja telesne dejavnosti za ljudi v
domovih za ostarele, ki se lahko gibljejo:

Poskusite uporabnike spodbuditi, da ¢ez dan ¢im
vec hodijo. Prosite osebje ali druzinske Clane, da jih
spremljajo, Ce obstaja skrb zaradi morebitnega
padca.

Po potrebi se za nasveto pripomockih za hojo obrnite
Nna svojega osebnega zdravnika ali delovhega
terapevta.

Spodbujajte uporabnike, da redno vstajajo
s stola.

Skupinske dejavnosti v sedeCem polozaju z
instruktorjem lahko pomagajopovecati raven
aktivnostipri uporabnikih, ki ne morejo hoditi
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Pomembno je, da so stanovalci domovza ostarele ¢im
boljaktivni, saj to prispeva k ohranjanju neodvisnosti ter
dusevnega in telesnega zdravja.
Spodbujanje lahke telesne dejavnosti pomaga
ohranjati ravnotezje, moc,gibljivost in koordinacijo.
Telesna aktivnost, prehrana, hidracija in padci so
medsebojno povezani.

Dobra hidracija lahko pomaga prepreciti padce.

Kakovostna prehrana prispeva k Clovekovi sposobnosti
ohranjanja moci, potrebne za aktivnost.

Vadba pomaga tudi pri preprecevanju izgube misic,
kar zmanjsuje tveganje za padce.

Vaje, ki obremenjujejo kosti (npr. hoja, stanje), so se
posebej koristne.
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Zmerna aerobna aktivnost

KAKO OSTATI
AKTIVEN?

Prizadevajte si za vsaj 150 minut
zmerne aerobne aktivnosti na
teden (npr. 30 minut 5-krat na

teden). Zmerna aerobna
aktivnost vkljucuje hojo, ples ali
celo potiskanje kosilnice. Poskusite z vajami za
krepitev misic dvakratali
veckrat na teden. Med
dejavnosti za krepitev
misic spadajo kopanje,
prenasanje zivil, step
aerobika, vajez utezmiv
rokah(kot je dvigovanje
plocevink fizola!)ali joga.

Vaje za krepitev misic

Dnevna opravila, kot so
nakupovanje, kuhanje ali
ciscenje, so odlicninacini za
ohranjanje aktivnosti.
Prekinejo dolga obdobja
sedenja.

Gospodinjska opravila
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To je pohorska juha — jed kmetov in drvarjev s Pohorja, goratega
obmocja v severovzhodni Sloveniji. Ker je regija znana po gorah in
gostihgozdovih, so bili prebivalci nekocgorski delavci in kmetje, za

katere so bili taksni obroki del njihove vsakodnevne prehrane.

Zanje je bila ta jed preprosta — uporabljali so tisto, kar so imelina vrtovih
in v okoliskih gozdovih, v preteklosti pa so juho pripravljali v velikih
glinenih loncih na ognju ali v krusni peci.

Jed je bila prvotno pripravljena iz kombinacije svinjine, govedine in
divjacCine,z gobami, kot so jurcki in lisicke. Poleg tega so dodali se fizol,
krompir, kislo zeljein jeCmenovo kaso,kar jedi dajedodatno gostoto in

tezo. Ko jo kuhamo doma, se pogosto igramo s sestavinami, zato
najpogosteje uporabimo kombinacijo purana in svinjine, s slanino.
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N

SESTAVINE

6 oseb:

250 g gob - Sampinjonov in jurckov
60 g jeCmenove kase

100 ml belega vina

200 g krompirja

korenje (po zelji)

4 stroki Cesna

300 g telecjega, svinjskega mesa
1 Cebula

40 g slanine

olje

sol, poper, majaron, lovorjev list

.

-

Priprava

Najprej pripravite jeCmenovo kaso - skuhajte jo in odcedite.
Nato preprazite panceto, Cebulo in gobe. Meso narezite na
kocke in ga dodajte ter Se naprejkuhajte na majhnemognju.
Dodajte Cesen, lovorjevlist in kuhanjesprenj ter vse skupaj
prelijtez vroCo vodo. Proti koncu kuhanjamesa dodajte na

kocke narezan krompir. Proti koncu dodajtevino, na
kratkozavrite in potresite z majaronom in poprom.
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1

ter eden od simbolov tradicionalne prekmurske kuhinje.

Kuhanje bograca je povezano tudi s tradicionalno bogracijado,
tekmovanjem v kuhanju bograca. V Murski Soboti poteka
enkrat letno, konec maja.

Na to tekmovanje se prijavijo Stevilne ekipe, ki s svojimi recepti
in skrivnostmi obrtilovijo najbolje pripravljen bograc.

Vedeti morate, kakopravilno pripraviti ogenjin predvsem, kako
pravilno prepraziti Cebulo. Zato kuharju v tej prvi fazi nikoline
ponudijo pijace,saj Ce je Cebula prevec preprazena,je ves
nadaljnji trud zaman.
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/ SESTAVINE \

Zza 6 oseb:
e 400 g goveje krace ali plecke
e 400 g divjacine (srna, jelen)
e 400 g svinjske plecke
e 1,5do 2 kg Cebule
e 50 g Cesna
e 50 g masti
e 20 g mlete rdecCe paprike
e 50 g sveze paprike (zelene in
rdece)
e 1,5 kg krompirja
e 4 dl suhega belega vina
e sol
e Zrna popra in mleta paprika
e |lovorjev list
e pekoCa madzarska paprika ali

\ pekoca paprika /

Priprava
Na masti preprazite drobno sesekljano cebulo,dokler ne postane
steklena. Dodajte sesekljan ¢esen in narezano jelenovo meso, nato
vse skupaj na kratko preprazite in dusite. Ko tekocina izhlapi, dodajte
mleto rdecopapriko, jo na kratko preprazite in dodajte vodo. Dusite,
dokler jelenovo meso ni napolmehko. Dodajte narezano govedinoin
po kratkem Casu Se svinjsko plece. Vmesajte drobno sesekljano svezo
papriko. Po Zelji dodajte sol, poper v zrnu, lovorjev list in pekoco
papriko. Ko je meso do 3/4 kuhano, nanj razporedite drobno sesekljan
krompir. Dolijte le tolikovode, da prekrije krompir. Pokrijte in kuhajte
na majhnem ognju brez pogostega mesanja, da krompirne izgubi
oblike. Proti koncu kuhanjadodajte belo vino in kuhajte,dokler
alkohol ne izhlapi. Postrezite neposredno iz kotlicka v globokih
lonCenihskledah, zdomacimi presticami.
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Matevz (pire iz fizola z ocvirki) je slovenska narodna jed.
Znacilna je za osrednjo Slovenijo, zlasti za KoCevje.
Pripravlja se iz fizolain krompirja. lIzvira iz 19. stoletja.
Prvotno so ga kot glavnojed uzivali nizjidruzbeni sloji.

Jed je znana tudi pod imeni krompirjev moz ("krompirjev
pire", prim. nemsko-gotsko muoz - "pire"), belokranjski
moz ("pire iz Bele krajine") ali medved (dobesedno:
"medved").

Ime matevz izhaja iz moskegaimena Matej ali Matevz
(Matej ali Matthew v pomenu svetopisemskega imena
Matej). Beseda Matevz se pojavlja tudi v razlicnih
narecnih izrazih; na primer imeti matevza
pomeni imeti macka.
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/ SESTAVINE \

za 5 oseb
e 900 g krompirja
» 250 g fizola
e 50 g slanine (pancete)
e rdeca cebula
e Olje
e sol, poper, lovorjev list

Priprava
Suhi fizol, namocen dan prej, skuhajte. Krompir
skuhajte posebej. Solite in v fizol dajte lovorjevlist.
Rdeco cebulo sesekljajte, posolite, dodajte
sesekljano slaninoin preprazite. Krompirin fizol
pretlacite, potresite s prezganjem in poprom.
Premesajte in recite »Dober tek!.
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Hrvasker / e za ostojuho Ki
vsebujejeCmen, fi ir, K rsilj, zeleno, por,
paradiznik, cebulo Cesen in oblcajnovellke koliCine susene ali

prekajene svinjine. Gledena kolicino uporabljene vode je lahko I
juha ali gostakasa, podobna rizoti. B

Beseda ricet je znacilna za osrednjo Slovenijo, vklju¢no z
Ljubljano,in izvira iz Stajerske nemske besede ritschet ali
ritschert. Etimologimenijo, da je ricet izpeljanka dveh nemskih
besed: rutschen - "drseti" in rutschig - "spolzek".
RiCet je namrecC precej mastna jed.

V preteklosti je imel ricet sloves jedi, ki so jo stregli
zapornikom.
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J SESTAVINE \

Za 6 oseb
2 Cebuli
2 korencka
e 250 g jeSprena
e 2 kranjski klobasi
(suhomesnati...)
e 1 majhna konzerva belega fizola
e 1 majhna konzerva rdecCega
fizola
e sol, poper, lovorjev list,
rastlinsko olje, mleta rdeca
paprika
1 zlica ajvarja
/

Priprava
Cebulo drobno sesekljamo in jo preprazimo na olju, ko
postane steklena, dodamo na majhne kocke narezan
korencek, preprazimo in dodamo opran jesSprenj. Dolijemo

vodo in kuhamopriblizno uro in pol na majhnem ognju.

Proti koncu dodamo odcejen fizol iz ploCevinke (damo

eno majhno plocCevinko rdec¢ega in eno majhno

ploCevinko belega) in narezane kranjskeklobase. Pravijo,
da je najboljedodati suho meso (svinjsko kraco, slanino,

zato Ce jo imate, jo dajte noter). Iz moke, olja in rdecCe
sladkemlete paprike naredimo prezganje in jo dodamov

lonec, da se ricetzgosti. ZaCinimo po okusu.
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L i , b & A0
Strudel v Slovenijiima bogato zodovino, ki odraza kulturne
vplive srednje Evrope, zlasti avstro-ogrske dedid&ine. Ceprav ga
Nnajpogosteje povezujemo z Avstrijo, se je strudelgloboko
zakoreninil tudi v slovensko kulinaricno tradicijo, kjer je dobil
svoje regionalne razliCice in posebnosti.

Regionalna raznolikost — Vsaka slovenska regija je razvila svojo

razlicico strudla.vV Prekmurju se na primerpogosto uporabljata

mak in orehi, medtem ko na Gorenjskem pogosteje pripravljajo
klasicni jabolcni strudel(strudel z jabolki).

Danes je strudelprisoten v domaciin turisti¢ni ponudbiter

simbolizira kombinacijo domacetopline in srednjeevropske
elegance.
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/ SESTAVINE K

e 500 g tankega ze pripravljenega
listnatega testa

e 1,2 kg kislih jabolk (Granny Smith, Idared,
Jonagold...)

e 50 g sladkorja (po zelji vec ali manj,
odvisno od kislosti jabolk)

e 1vanilijev sladkor

e 1 Cajna zlicka mletega cimeta

e 100 g rozin (namocenih v rumu ali topli
vodi)

e 50 g mletih orehov

e 3 7lice drobtin ali zdroba (za vpijanje

soka)
e 50 ml olja ali stopljenega masla (za
premaz)
\ e Neobvezno: malo ruma, limonina lupinica /

Priprava
Jabolka olupite in naribajte. Po zelji jih rahlo odcedite.
Dodajte sladkor, vanilin sladkor, cimet, rozine, orehe, drobtine
in limonino lupinico. Vse sestavine zmesajte.

Priprava testa: Poloziteeno testo in ga premazite z malo olja
ali masla. Na vrh polozite drugo testo in ga ponovno
premazite. Na zavitek naredite 2 do 3 plasti testa.
Nadev in prepogibanje: Na spodnji rob vsakega testa polozite
3-4 zlice nadeva. Testo zvijte v zavitek in ga prenesite na
pekac, oblozen s peki papirjem. Postopek ponavljajte, dokler
ne porabite vseh. Zakljucni premaz: Vsak zavitek premazite s
preostalim oljem ali stopljenim maslom za hrustljavo zlato
skorjico. Peka: Pecite v pecici, ogreti na 180 °C, priblizno 35-40
minut, dokler zavitek ni zlato rjav in disec.
Serviranje: Ohladite nekaj minut, potresites sladkorjem v
prahu in postrezite toplo.
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Pljukanci z belusi in slanino so kombinacija tradicije,
sezonskihsestavin in preproste istrske kuhinje, ki spretno
uporablja tisto, kar ponujata narava in lokalnakultura.

lzvor pljukanc:

Pljukanci so tradicionalne istrske testenine, preproste, brez
jajc, pripravljene le iz moke,vode in malo soli. Testose z rokami
"plucka", tj. zvije v tanke nepravilne rolice, od tod tudi ime.
Nastaliso kot kmecka jed - preprosta, hitrain nasitna, pogosto
postrezena s sezonsko prilogoali s Cimer koli, kar je bilo na
voljo v kuhinji.

Belusi - divji dar narave:
Divji belusi, ki rastejov istrskih gozdovihin skalnatih obmodjih,
se nabirajo zgodajspomladi. V preteklosti so bili hrana revnih,a
tudi simbol znanja o naravi - le tisti,Ki so

poznali teren in rastline, so jih znali nabirati.
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J SESTAVINE K

Za 4 osebe:

e 300 g gladke moke

e dva sCepca soli

e 1Zlica olivhega olja

» 170 g tople vode

e 4-5 kosov mlade cebule

e 250 g belusev

e 150 g pancete

e 1zlica masla

e malo olivhega olja

e poper

e 50 g parmezana

e *po potrebi dodajte vodo, v
\ kateri so se kuhale testenine /

Priprava
Najprej zamesite testo za pljukance. V moki nareditejamico,
dodajte sol, dodajtezelo vroco vodo in olje. Zamesite gladko testo.
Testo pustite pocivati, medtem ko pripravljate sestavine za
omako. SesekljajteCebulo, slanino in beluse. Pripravite vodo za
kuhanje pljukancev. Testorazdelite na 4 dele. Vsakegaoblikujte v
roladoin izrezite ali odtrgajte kosCke testa. Testozvijte med prstiin
oblikujte pljukance. Konice pljukancev so ozji od sredine.
Razporedite jih po pomokanipovrsini. Ko voda zavre, malo
posolite in kuhajte pljukance priblizno 10 minut. Medtem ko se
kuhajo, pripravite omako. V segretoponev dajte olivno olje in
maslo,ko se stopita, dodajte mladocebulo. Na kratkopreprazite.
Dodajte slanino, preprazite do zlato rjave barve. Dodajtebeluse.
Na kratko preprazite. Zacinite s poprom. Kuhane pljukance
dodajate s penovko, tako da nekaj vode, v kateri so se kuhali,
obogati omako. Dodajte nariban parmezan.
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Istrski brodet (ali brudet) je ena tistih jedi, ki zdruzuje
morje in kopno, tradicijo in prakti¢nost.

Za razliko od juga, Kjer brodet pogosto jedo s kruhom, ga v
Istri skoraj vedno postrezejo s kuhano polento(koruzno
moko). Polenta odlicno vpije gosto, sladko-kislo omako.

Brodet je bil prvotno jed »za reveze«. RibiCi so od svojega
ulova loCevali manj privlacne kose rib ali ostanke, jih kuhali

z zelenjavo in vinom ter dobili hranljivin aromaticen obrok.

Zanimivo je, da v nekaterih delih zahodne Istreobstaja tudi

»brodetiz jegulje«, sajje bila jegulja pogost ulov v kanalih in
blizu obale. Ta brodet se kuha nekoliko dlje, ker se meso

jeguljepotrebuje Cas, da se zmehca, omaka iz nje pa je se
posebej gostain polnega okusa.
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Y SESTAVINE \_

Za 4 osebe:
500 g kirnje
e 500 g jegulje
e 25 g sipe
e 1dl olivhega olja
e 1 cCebula
e 4 stroki ¢esna
e 1/2 Sopka petersilja
e 300 g paradiznika ali zlica
paradiznikove mezge
e 2 Zlici moke
e 1dl belega vina
e 2 lovorjeva lista
e vejica rozmarina
e 57rn popra
e sol

N 4

Priprava
Ribo ocistimo, narezemo na vecje kose,povaljamo v moki
in jo na obeh straneh ocvremo v vrocem olju. Vzamemo
jo in jo polozimo na topelkroznik. Na istemolju
preprazimo sesekljano cebulo, Cesen in petersil;.
Dodajmo ocisCeno in harezano sipo. Dusimo, obcasno
dolivamo vroc¢o vodo. Dodajmo olupljen in narezan
paradiznik ali stopljeni paradiznikov koncentrat.
Zacinimo s soljo, poprom ter lovorjevim listom in
majaronom. Ko se sipa zmehca, ribo vrnemo, zalijemo z
vinom in kuhamo na majhnem ognju, dokler se omaka
ne zgosti. Odstavimo z ognja in postrezemo s polento.
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Ta tradicionalna istrskae

Jota je ena od tradicionalnih zimskih jedi, ki jih pripravljajo
v Istri. Ceprav se v literaturi omenja Ze v avstro-ogrsKki
dobi, velja prepricanje, da jo v teh regijahpripravljajo ze
nekoliko dlje.Poleg Istre joto v razlicnih razliCicah
pripravljajo tudi v nasih sosednjih drzavah, kot je na
primer prej omenjena ltalija, kjer jo imenujejo »minestra
di crauti« ali »jota triestina, ali pa v Sloveniji, kjer ji, tako
kot pri nas, pravijojota. Vendar tako kot obstajajo razlicne
razliCice te jedi zunaj meja Hrvaske, obstajajo tudi pri nas.

Kislo zelje, fizol in krompir so glavne sestavine vseh jot,

tisto, kar jih razlikuje, pa je zelenjava ali meso, ki ga
uporabite.
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J SESTAVINE N

Za 4 osebe:
e 250 g kislega zelja
e 250 g krompirja
» 200 g fizola
e 250 g suhih svinjskih reber
e 80 g suhe slanine
e 15 Cebule
e 1zlica moke
e 2 stroka Cesna
e |lovorjev list
e 1zlica paradiznikove mezge
e sol, poper

A 4

Priprava
Fizol pustite, da se ¢ez no€ hamaka v vodi, naslednji dan ga
odcedite. Dajte ga v Cisto hladno vodo in na kratko zavrite, nato
odcedite in ponovno zavrite v svezi hladni vodi. Cebulo in slanino
drobno sesekljajte ter dodajte fizols Cesnom, lovorjevim listom,
paradiznikovo mezgo, soljoin poprom. Kislozelje operite in ga
dajte v drug lonec kuhati k svinjskim rebrcem. Krompir olupite in
operite, narezitena kocke in skuhajte v slani vodi.Ko je kuhan,
dodajtekrompir k fizolu.Kuhana svinjska rebrca odstranite s kosti,
jih narezite, kislozelje odcedite, nato pa k fizoludodajte meso in
zelje ter vse skupajpremesajte. Ce je trebaredditi, dodajte vodo,v
kateri se je kuhalozelje in meso,in vse skupaj zavrite.Poskusite,
nato po zelji dodajtese poper in sol.
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PINCA

Predstavljajte si veliko noC v Istri brez svoje najljubse sladice.

Verjetno se sprasujete, kajj‘e-tg A vecina ljudi bo takoj &
ﬁ’ pomislila na eno. - _—

- ,
A

Pinca aIi?Iacﬁier.kﬂsg'jcfi-ierhwd\; ’

- ® -

Obstaja velikorazlicnih receptov zanjo,a vedno gre za variacijo
Nna neko temo. Vsak ima svojo skrivnost priprave, pince pa se
razlikujejo po gostoti, obliki,zaCimbah, stevilu jajc in mascobi.
Pri pripravi te sladice je veliko modrostiin vedno se preizkusajo
novi, boljsi recepti.

Ceprav je na voljo tudi zunaj velikenodi, pinca e vedno ohranja
svojo prazni¢no vliogo. Stevilnedruzine ohranjajo svoje
recepteze generacije, v zadnjem cCasu pa se je vrnil obicaj
pecenja v krusnihpeceh. Njena vrednostni le v okusu,temvec v
custvudoma, povezanosti in prazni¢nega veselja.
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& SESTAVINE \

1 kg moke

e 40 g svezega kvasa

e 2jajci

e 2rumenjaka

e 4dl mlacnega mleka

o 1dl kisle smetane

e 50 grozin

» 200 g sladkorja

e 1 vanilijev sladkor

e SCepec soli

e 80 g stopljene margarine

e 0,5dl zganja

1 naribana limonina lupinica
1 rumenjak za paniranje

5 dag sladkorja v prahu /

N

Priprava
Moko stresite v skledo in ha sredini naredite vdolbinico ter vanjo
stresitenadrobljen kvas. Kvasudodajte zlico ali dve sladkorja,
preostali sladkorin sol pa potresite okolimoke. V kvas vlijte 1 dlI
mlacnega mleka in malo premesajte, da kvas vzhaja.Ko kvas
vzhaja, ga malo premesajte z okolisko moko in dodajtesmetano,
vanilin sladkor, 2 celi jajci, 2 rumenjaka, stopljeno maslo, rozine,
Zganje, naribano limonino lupinico in toliko mleka, da vgnetete
testo, Ki ne sme biti pregosto. Dobro pregnetite, da je zmes
kompaktna. Testo pustite na toplem priblizno uro in pol vzhajati,
nato ga pregnetite in oblikujte v kroglo, ki jo polozitena pekac,
namascen z margarino ali maslom. Pustite vzhajati Se priblizno
20 minut. Pecico segrejte na 180 °C. Testo poprsitez vodo in
premazite s stepenim rumenjakom. Ko je premazano z
rumenjakom, na testu z ostrim nozem nareditedva zareza, tako
da bo videti kot kriz. Peciteeno uro pril80 °C. Najbolje je, da pinco
med hlajenjem pustite pokrito.
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FRITUL

Fritule so tradlc:lonal : e
stoletja, njlhovazgodovma paje'globoko zakoreninjena
v sredozemski in beneski kulinari¢ni dediscini.

So majhne ocvrtekroglice testa, pogostoobogatene z
Zganjem, limonino lupinico, rozinami in sladkorjem.

Beneski vpliv-V dolgem obdobju vladavine Beneske
republike nad Istro (od 13. do konca 18. stoletja) je Istra
prevzela stevilne kulinariche navade z Apeninskega
polotoka. Fritule so verjetno nastale pod vplivom
italijanskih "frittel", ki so jih pripravljali v Benetkah med
karnevalom.

Lokalna razli¢ica — Ceprav si delijo koreninez
italijanskimi sladicami, so se istrske fritule razvile v
edinstveno lokalnho specialiteto z znacilnimi
sestavinami,kot so domace zZganje (komovica),
naribano jabolko in celo vinov nekaterih receptih.
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V. SESTAVINE \

Za 6 0oseb
e 500 g mehke moke
e 20 g kvasa
e 2 rumenjaka
e 80 g rozin
e Tlimonina lupina
e 50 g kristalnega sladkorja
e 20 g masla (ali margarine)
e 1,5 -2dl mleka
e 0,5dl zganja
e 5 gsoli
e 5dl olja (za cvrtje)
e 25 g sladkorja v prahu (za posip)

A 4

Priprava
V skledo, po moznosti z okroglim dnom,damo presejano
mMoko, sol, rumenjake, sladkor, rozinez odstranjenimi
peclji,stopljeno maslo, polovico kolicine zganja in naribano
limonino lupinico. V loCeni skledi v 1 dl mlekaraztopimo malo
sladkorja in kvasa ter pustimo na toplem, da kvas vzhaja. Nato
ga dodamo moki in dodamo Se toliko mleka, da testo
postane tako mehko, da ga lahko zajemamo z Zlico. Testo
dobro premesamo z metlico in pustimo vzhajati priblizno 30
minut. Nato z zlico vzamemo del testa in ga polozimocvrtje v
vroce olje. Pri cvrtju vsak kos obracamo, da se porjavi z vseh
strani.Ocvrto razporedimo po krozniku, pokapamo s
preostalim zganjem in potresemo s sladkorjem v prahu.
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Co-funded by
the European Union

Slovenia - Croatia

OBALNE PRICE

NASTAVNI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO ISTARSKE ZUPANIJE
ISTITUTO FORMATIVO DI SANITA PUBBLICA DELLA REGIONE ISTRIANA

[ K
‘ . X Obalni dom upokojencev Koper -
~ . & (asa costiera del pensionato Capodistria
domPorec el P P
Sase por anciante dieabil Paronse *j

Glavni cilj projekta je graditi medsebojno zaupanje,
ustvariti Cezmejno platformo za promocijo gibanja in
zdrave prehrane ter spodbujati skupnost, zlasti
starejSe obCane, k aktivhemu zZivljenju in zdravim
prehranjevalnim navadam.

V Porecu in Kopru bosta organizirana 2 dvostranska
cezmejna dogodka (sprehodi, vadbe in posvetovanja
s strokovnjaki, degustacija tradicionalnih jedi). Ta
brosura je bila ustvarjena s smernicami za pravilno
prehrano starejSe populacije in recepti za
tradicionalne jedi na Cezmejnemobmodju.
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