B ¢ NASTAVNI ZAVOD ZA Sluzba za javnozdravstvenu
I < JAVNO ZDRAVSTVO gerontologiju « Referentni centar
‘o ]Il DR. ANDRIJA STAMPAR Ministarstva zdravstva za zastitu

Stvaramo zdraviju buducnost zdravlja starijih osoba

Preporucuje se konzumiranje
Sto raznovrsnije hrane uz obvezan dorucak.
Dorucak bi trebao ukljucivati zitarice, mlijecne proizvode i

voce. Ruckom se moze unositi Sto viSe povrca iribe uz

maslinovo ulje i najvise jedan decilitar crnoga vina. Vecerom
unositi manje energije, najkasnije tri sata
prije spavanja, po moguc¢nosti
uvijek u isto vrijeme.

— ga Q
Savjetuje se jesti sezonsko W

voce, povrce, sjemenke, klice i
integralne zitarice u povec¢anoj
kolicini.

@mana starijih osoba

trebala bi biti uskladena s op¢im
preporukama zdrave prehrane, njihovim
energijskim potrebama i tjelesnom
aktivnoscu.

Preporucuje se piti osam casa od
2 dL vode ili negazirane i nezasladene
tekucine na dan, Sto se umanjuje unosom |
tekuce hrane.

Crveno meso moze se djelomicno
zamijeniti bijelim mesom peradi
bez kozice, osobito plavom

Potreban je
primjeren unos mlijeka, sira,
jogurta i kefira s umjerenim
postotkom masti te tofua i

orasastih plodova.

Savjetuje se ograniciti 5 B
prazne kalorije u prehrani: bijela sol,
bijeli Secer, bijelo brasno, bijela riza, bijela mast.
Zamjensku masnocu treba nadoknaditi
bundevinim, repicinim, maslinovim ili
suncokretovim uljem.

Preporuka je povecati unos
brokule, cvjetace, prokulice, cikle,
crvenog i bijelog luka, sojinih proizvoda
te bucinih kostica s ciljem sprjecavanja
bolesnoga starenja.

Funkcionalna sposobnost pojedinog aktivnhog 70-godiSnjaka moze biti toliko
ocuvana da se ne razlikuje od funkcionalne sposobnosti 55-godiSnjakal!

STAROST TREBA AKTIVNO, ZDRAVO ZIVJETI, A NE PASIVNO PROZIVLJAVATI!



