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1. Uvod

Prehrana je pomemben dejavnik dobrega pocutja v slehernem zZivljenjskem obdobju. Ni naklju¢je, da so
starej$i zaradi povsem normalnih procesov staranja ter razli¢nih obolenj, ki se pogosto dodatno razvijejo
v starosti, prepoznani kot posebna t. i. rizi€éna skupina. Zaradi neustrezne prehrane se kaj hitro lahko
poslab8a Ze tako slabo zdravstveno stanje in se poveCa tveganje za hitrejSi razvoj sarkopenije in
krhkosti.

Razpolozljivi podatki nas opozarjajo, da so kroni¢ni bolniki in starostniki bolj pogosto prehransko
ogrozeni, delez podhranjenosti je pri njih vegji. Zaradi ze izrazene sarkopenije imajo slabSo zalogo
misi¢ne mase ter so funkcionalno Sibkejsi. Delovanje imunskega sistema je pogosto mo¢no zmanjSano!

V to skupino spadajo tudi debelejSi posamezniki.

V starosti je prehranski vnos energije in potrebnih hranil zaradi razli¢nih dejavnikov mo¢no ogrozen; s
tem pa dodatno naras€a tveganje za razvoj energijsko beljakovinske podhranjenosti. Posledice
podhranjenosti so znane Ze dolgo. Med njimi so v tem trenutku najbolj problematic¢ne: vecje tveganje za
razvoj razli€nih okuzb in za nastanek razjed zaradi pritiska, slabSe celjenje ran in podaljSsano okrevanje
pri razli¢nih akutnih stanjih. Zato je povsem logi¢no, da je organizacija ¢im bolj kakovostne, energijsko

in hranilno zadostne prehrane velikega pomena tudi v ¢asu krize.

2. Splosne usmeritve pri pripravi hrane
V Casu epidemije lahko pri¢akujemo tudi okuzbo med zaposlenimi v kuhinji in motnje v dobavi hrane.
Zaradi tega bo treba organizaciji prehrane za stanovalce DSO nameniti posebne napore.
1. Kolikor je le mogoce, Ze vnaprej pripravimo t. i. »krizne jedilnike«. Jedilniki naj bodo poenostavljeni;
njihova izvedba naj predvideva manjSo obremenitev osebja, ki bo morda zaradi okuzb za¢asno mo&no
zreducirano. Kljub temu morajo ti obroki zagotoviti minimalni priporo€en energijski in
beljakovinski vnos ter zadosti tekocine in vse to v obliki, ki jo je starostnik zmozen zauziti.
e V domovih starejSih obCanov, kjer Se vedno pripravljajo tekoo hrano za hranjenje po
sondi ali PEG-u v domski kuhinji, bo prehod na uporabo farmacevtsko definirane tekoce

hrane velika razbremenitev ne le kuharskega, ampak tudi negovalnega osebja.

V Casu epidemije s covid-19 smatramo, da so vsi starejSi od 65 let ogrozeni, zato ocenjujemo njihove
energijske potrebe na 30 kcal/kg (s tem solasno Ze upoStevamo niZjo stopnjo telesne dejavnosti,
morebitno polimorbidnost in morebitno Ze o€itno podhranjenost). Ob povprecni telesni masi med 65 in
75 kg znaSajo celodnevne energijske potrebe od 2000 do 2300 kcal dnevno! Nebeljakovinski del
energije zagotavljamo z viri sestavljenih ogljikovih hidratov (Skrobnata zelenjava (krompir), testenine,
riz, kase, kruh in pekovski izdelki, deloma s kakovostnimi mas€obami (viri nasi¢enih mas¢ob, predvsem
kokosova in palmina masc¢oba, naj bodo kolikor mogoce omejeni). Enostavni sladkorji naj predstavljajo

le manjsi del energijskega vnosa. Ce ocenimo, da z jedilnikom ne bomo pokrili energijskih potreb,
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vklju€imo v jedilnik tudi OPD (oralno prehransko dopolnilo). Podobno storimo, e opazimo, da
starostnik dva ali tri dni zapovrstjo iz nekega razloga ne zmore zauziti ve¢ kakor 2/3

nacrtovanega obroka.

Potrebe po beljakovinah znasajo pri starejSih osebah od 1,0 do 1,2 g/kg telesne mase; v primeru ze
obstojecih razjed zaradi pritiska tudi ve¢. Zato moramo v povprecju zagotoviti med 80 in 90 g
beljakovin dnevno! Beljakovine zagotavljamo z mesom, perutnino, ribami, mle¢nimi izdelki, jajci in
strocnicami. Beljakovine naj bodo enakomerno razporejene v vse obroke preko dneva. Vsak izmed
glavnih obrokov naj zato vsebuje med 20 do 30 g beljakovin.

Ce ocenimo, da z obiéajnimi beljakovinskimi Zivili ne bomo mogli zagotoviti potrebnih beljakovin,

vklju¢imo v jedilnik posebna, t. i. funkcionalna Zivila, ki jih ponuja sodobno trziS¢e (grski jogurt, z

beljakovinami obogateni jogurt, skyr ipd.), jedi lahko bogatimo tudi z mlekom v prahu.

Poskrbeti je treba za zadostno koli¢ino napitkov. Starejsi ljudje — Se posebej, ¢e imajo pridruzene
razlicne soCasne bolezni — so pogosto v velikem tveganju za nastanek dehidracije. Dnevno jim
zagotavljamo najmanj dva (2) litra teko€ine v obliki juh, toplih ali hladnih napitkov. Med teko¢ino Stejemo
tudi jogurt in pudinge. StarejSe tudi redno opozarjamo na pomen pitja vode ali drugih napitkov.

e Za osebe, ki imajo tezave s poziranjem hrane, tekocino redno zgoS§€amo s pomocjo enega od

medicinskih zgoS&evalcev tekocine. Poskrbimo tudi za ustrezno pomo¢€ pri hranjenju/pitju.

Pomemben del prehrane starejSih predstavljata tudi zelenjava in sadje. Minimalna koli¢ina znasa 300 g

zelenjave in 100 do 200 g sadja, del tega naj bi bil v presni obliki. Ce ni mogog&e zagotoviti presnih solat

in svezega sadja, predvidevamo posledi€¢no nizji vnos vitaminov. V tem primeru zagotovimo ustrezno
dopolnitev s preparati.

e Priprava presnih solat za starejSe ljudi, ki imajo Ze bolj ali manj izrazene tezave z

grizenjem in zveCenjem, je Ze v normalnih pogojih velik izziv za kuharsko ekipo.

Potrebno je skrbno &id€enje, rezanje in uporaba kakovostnih polivk, kar vzame kar

nekaj ¢asa. Ob pomanjkanju kadra bo mogocle treba zmanj3ati Stevilo obrokov s

presnimi solatami ter jih nadomestiti s solatami iz kuhane zelenjave.

3. Pomanjkanje osebja
Zaradi bolezenskih odsotnosti zmanjSano kuharsko ekipo lahko dodatno razbremenimo na ve¢ nacinov:
a) namesto doma pripravljenih jedi zacasno vklju¢imo uporabo industrijsko predpripravljenih
jedi. Posledica uporabe taksnih izdelkov bo mogoce nekoliko manj kakovostna hrana, ki bo
vsebovala ve¢ prehranskih aditivov in ne bo ve¢ tako »domadega« okusa, a bo ob
pomanjkanju kadra kljub vsemu energijsko in hranilno preverljiva (branje deklaracije) ter

predvsem varna,
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b) zmanjSamo Stevilo jedi v posameznem obroku, vendar mora ob tem energijska in hranilna
vrednost obroka ostati nespremenjena (npr.: enolonénice + pecivo, testenine z zelenjavo in
mesom + solata);

c) izbiramo predvsem jedi, katerih postopek priprave je dokaj preprost oz. terja manj ¢asa za

neposredno obdelavo.

Peciva in sladice

S hrano ne le zagotavljamo energijsko hranilne potrebe, ampak zapolnjujemo tudi nekatere
psihosocialne potrebe. Zaradi prepreCevanja okuzb je bilo treba omejiti socialne stike, ob tem morda
vsaj pecivo zagotavlja ob&utek ugodja. Zal povsem drzi, da vzame priprava peciv/sladic veliko éasa, ki
ga ze tako primanjkuje. Kljub temu ¢&rtanje sladic/peciv z jedilnika skrbno pretehtamo in se za ukrep
odlo¢imo, ko ni druge moznosti.

V nekaterih primerih predstavlja pecivo/sladica energijsko in v&asih celo beljakovinsko dopolnitev
obroka. Primer: zelenjavno-mesna enolonc¢nica (vsaj 100 g mesa) in pecivo (Sarkelj ali biskvit).

e Tudi pri pecivih in sladicah razmislimo, koliko ¢asa nam bo dejansko vzela sama priprava;
izberemo tiste, kjer je neposredna priprava krajsa.

e V jedilnik vklju¢imo industrijsko predpripravljiena (zamrznjena) peciva ali celo povsem
industrijsko pripravljena. Zal moramo v obeh primerih upostevati slab$o hranilno sestavo (ve&
enostavnih sladkorjev, ve¢ mascob slabse kakovosti, manj mikrohranil in ve¢ aditivov), a
obCasna uporaba teh izdelkov bo vsekakor boljSa kakor popolna izklju€itev peciv/sladic iz
jedilnika.

o Dokler kadrovska situacija dopus&a pripravljanje mehkih sladic (krem, narastkov, pudingov), ki
jih lahko uporabimo v prehrani oseb z motnjami poZiranja, jih pripravljamo v domaci kuhiniji.
Doma pripravljenim vedno lahko dodamo $e nekaj mleka v prahu, albuminske skute, jajc ali
sirotke; s tako obogateno sladico zagotovimo nekaj ve¢ beljakovin in energije tudi zelo ogrozeni
skupini oseb z motnjami poziranja. Ko zaradi kadrovske stiske to ne bo ve¢ mogoce, bomo
uporabili industrijsko pripravljene kreme, pudinge, ki pa so praviloma manj ugodne hranilne
sestave (veliko energije, manj beljakovin) ali pa bomo na jedilnik dali oralna prehranska
dopolnila, ki jih bomo zgostili z medicinskimi zgo3&evalci tekoc¢in. Mogo¢e pa bomo celo

uporabili OPD-je v obliki pudingov ali krem.

4. Zakljuéek
Zaradi kadrovske stiske ob okuzbi s covid-19 bo verjetno potrebna marsikakSna poenostavitev jedilnikov
za stanovalce DSO. Dopustne spremembe bodo tako v sami sestavi jedilnika (pogostejSa priprava
tehnicno manj zahtevnih jedi, zmanjSanje Stevila jedi v enem obroku, uporaba industrijsko

predpripravljenih ali povsem pripravljenih izdelkov ...), opustitev domace priprave tekoCe hrane za
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hranjenje po sondi/PEG-u, kjer to Se izvajajo, in striktna uporaba farmacevtsko definiranih pripravkov. V

vsakem primeru pa je treba poskrbeti za energijsko hranilne potrebe stanovalcev v DSO.
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