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Tennis for Seniors / Tenis za osobe starije zZivotne dobi

Pravilnom prehranom do zdravlja u starijoj aktivnoj zivotnoj dobi

Proces starenja uzokuje promjene u sastavu tijela, ukljuéujué¢i smanjenje miSicne mase i povecanje
masnog tkiva. Vode¢i zdravstveni problemi starijih osoba koji se dovode u vezu s na¢inom prehrane su
kardiovaskularne bolesti, prijelomi kostiju, poremecaji bubrezne funkcije, depresija i poremecaji
raspoloZenja, kognitivni poremecaji, artritis, poremecaji vida i opcenito stanja uhranjenosti i tjelesne
sposobnosti. Naj¢es¢i deficiti koji sustizu stariju populaciju su nedostatak bjelancevina, zeljeza, cinka,
selena, vitamina B1, B6, B12 i vitamina D.

Buduc¢i da se tijekom starenja javljaju odredene promjene u funkciji probavnog sustava, prehrana starijih
osoba treba biti uskladena s opéim preporukama zdrave prehrane, njihovim energetskim potrebama i
tjielesnom aktivnoscu. Najce$¢a pogreska u prehrani je prekomjeran unos soli, SeCera i zasi¢enih
masnoca, koji pogoduju nastanku bolesti u starosti, a time i funkcionalne onesposobljenosti.

Energetski unos treba biti nizi kod osoba starije dobi. Dnevne energetske potrebe smanjuju se za 10% u
dobi od 51 do 75 godina, a nakon toga smanjuju se za jo§S 10% po desetljecu.

Jako je vszno napomenuti da sa zivotnom dobi postupno se smanjuje udio vode u tijelu. Zbog toga je u
starijoj dobi od velike vaznosti uzimati minimalno osam ¢asa vode nezasladene i1 negazirane tekucine
dnevno.

Preporucen unos makronutrijenata za stariju populaciju:

Energija/Kcal 2204

Ugljikohidrati/g 130

Bjelancevine/g 56

Ukupne masnoce/g RDA nije definiran (20-35%)
Linolna kiselina/g 14

L-linoleinska kiselina/g 1,6

Zasi¢ene masnoce/g <10%

Kolesterol/g <300

Prehrambena vlakna/g 30

*Vrane$i¢, Bender, D. 1 sur. Hrvatske smjernice za prehranu osoba starije dobi.

Lije¢nic¢ki vijesnik 2011: 133: 231-240.

Bitni koraci do pravilne prehrane:

1. Konzumirajte raznovrsnu prehranu, uz obavezan dorucak. Unos energije prilagodite kako bi
sprijecili nastanak prekomjerne tezine.
2. Konzumirajte voce, povrée, cjelovite Zitarice i ribu.



3. Zasi¢ene masne kiseline i trans masti (mast, maslac, procesirana harana, suhomesnati proizvodi,
masni sirevi) zamijenite jednako nezasi¢enim (maslinovo, repi¢ino, bucino ulje) i viSestruko
nezasi¢enim masnim kiselinama biljnog podrijetla (suncokretovo ulje, margarin).

4. Unos soli ograniCite na 5 g/dan. Izbjegavajte dodatna dosoljavanja tijekom kuhanja i prilikom
konzumacije jela. Pripazite na industrijski obradenu hranu poput suhomesnatih proizvoda,
konzerviranih i ukiseljenih proizvoda te pekarske proizvode koji sadrze visoke kolicine soli.
Hranu umjesto soli zacinite suSenih zacinskim biljem poput: ruzmarina, bosiljka, lovora,
metvice, dumbira 1 sl.

5. Smanjite unos alkoholnog pi¢a (do 2 pi¢a/dan za muskarce). Ogranicite unos pica i hrane s
dodanim Seéerom, posebno bezalkoholnog pica i gaziranih sokova.

6. Ukljucite svakodnevnu fizicku aktivnost od minimalno 30 min/dan.

7. lzbjegavajte uporabu i izloZenost duhanskim proizvodima.

Energetski unos (kJ/kg/dan) u sportu u kojem je potrebna izdrzljivost: TENIS

Tenis Musko 193 127-311

MAKRONUTRIJENTI, preporuke kod starijih aktivnih osoba
UGLJIKOHIDRATI

Prehrana bogata ugljikohidratima preporuca se sportasima koji se bave sportom u kojima je vazna
izdrzljivost, ali i snaga. Dostupnost ugljikohidrata u organizmu znacajno utje¢e na krajnji rezultat u
sportu. Preporucuju se namirnice koje obiluju slozenim ugljikohidratima, te ujedno zeljezom i
vitaminima B skupine. Nedovoljan unos ugljikohidrata rezultira smanjenom razinom glikogena u
misi¢ima i jetri, smanjenjem izdrZljivosti i maksimalne snage, smanjenjem glukoze u serumu i
povecanjem rizika od hipoglikemije.

MASTI

Tijekom aktivnosti ugljikohidrati i masti su glavni izvor energije. Visoko masna prehrana nema
pozitivan ucinak za aktivniju populaciju. Najcesce je siromasna ugljikohidratima, §to limitira miSi¢nu
sposobnost obnove zaliha glikogena. Mast je takoder glavni izvor energije tijekom niske i umjerene
aktivnosti, §to ne znaci da osobe kojima je vazna izdrzljivost trebaju unositi vise masti. Ugljikohidrati
su potrebni 1 za normalnu mobilizaciju masti i oksidaciju tijekom fizicke aktivosti. VjeZbanjem
izdrZljivosti povecava se upotreba masti, jer se poboljSava dotok kisika miSi¢nim stanicama i povecava
se broj mitohondrija u svakoj stanici. Prehrana bogata mastima probavlja se sporije od one bogate
ugljikohidratima, moze doprinjeti lakSem prekomjernom energetskom unosu, te ve¢em unosu zasi¢enih
masnih kiselina i kolesterola. Prehrana jako restriktivna na mastima ogranicava odabir namirnica koje
su dobar izvor proteina, Zeljeza, cinka i esencijalnih masnih kiselina.

PROTEINI

Smatra se za sada da aktivnijim osobama, osobito onima koji se bave aktivnostima slabog inteziteta ne
treba vise od 0.8 g proteina’kg TM/ dan. Kod aktivnog sporta poput tenisa u kojem je potrebna
izdrZljivost, pri jacim treninzima trebaju 1,2 g proteina’kg TM/dan. Da bi se osigurao adekvatan
proteinski unos aktivne osobe ne trebaju koristiti proteinske i aminokiselinske koncentrate i dodatke
prehrani. Od najveceg znacaja je redoviti unos proteina, jer se ne ,,pospremaju‘‘ lako u tijelu. Raznovrsna
prehrana poput nisko-masnih mlije¢nih proizvoda, bjelanjka, nemasne teletine, junetine i svinjetine,
pileceg i purec¢eg mesa te ribe je dovoljna.



MIKRONUTRIJENTI
VITAMINI | MINERALL, preporuke kod starijih aktivnih osoba
Kalcij

Kalcij je vazan za oCuvanje jakih i zdravih kostiju, za smanjen rizik od fraktura (lomova) kostiju i
smanjuje krvni tlak. Manjak ovog minerala uzrokuje osteoporozu, osteopeniju, ¢este prijelome kostiju,
bolove ili gréenje u misi¢ima, izaziva trnce ili utrnulost u rukama ili stopalima i deformaciju kostiju.
Namirnice bogate kalcijem su mlijeko i mlijecni proizvodi, jogurt, sir, soja, povrée (brokula, kelj,
prokulice, Spinat), svjeza i konzervirana riba, tofu, bademi i sjemenke sezama.

Vitamin D

Vitamin D je vazan za o¢uvanje jakih i zdravih kostiju i zubi. Bitan za zdravlje mozg ai Ziv€anog sustava,
misi¢a, hrskavice. Manjak ovog vitamina uzrokuje osteoporozu i osteomalaciju. Namirnice bogate
vitaminom D Zumanjak, jetrica, losos, sardina, tuna, margarin, kravlje i sojino mlijeko, dodaci vitamina
koje je preporucio lijecnik. Namirnice biljnog porijekla sadrze neaktivan oblik vitamina D, za ¢iju je
aktivnost potrebno umjereno izlaganje suncu.

Vitamin B12

Vitanin B12 ima vaznu ulogu u prevenciju anemije i odrzavanje zdravog zivéanog sustava. Manjak ovog
vitamina uzrokuje anemiju, usporavanje sinteze DNA, paralizu miSi¢a i zivaca, umor i preosjetljivost
koze. Nalazi se u gotovo svim namirnicama zivotinjskog porijekla, crveno krto meso, perad, riba, jaja i
mlije¢ni proizvodi. Napomena vitamin B12 se gubi pri kuhanju te ga inaktivira zagrijavanje u
mikrovalnoj pec¢nici.

Folna kiselina

Folna kiselina ima ulogu u prevenciji anemije kod osoba starije dobi. Manjak ovog nutrijenta uzrokuje
zgaravicu, kostipaciju,depresiju i anemiju, sSmanjuje regeneraciju krvnih stanica i stanica probavnog
sustava. Namirnice bogate folnom kiselinom su mahunarke, jetrica, pojedino voce (naranc¢a, avokado) i
tamnozeleno lisnato povrée npr. $pinat, prokulica, Sparoge te kikiriki i obogacene Zitarice. Zagrijavanje
i oksidacija tijekom termicke obrade moze hrane moze razoriti i do 50% folata u hrani.

Kalij

Kalij je vazan kod smanjenja krvnog tlaka i za ocuvanje jakih i zdravih kostiju. Ima vaznu ulogu u
odrzavanju ravnoteze tekucine i elektrolita. Bogat izvor kalija su voce, povrée, banane, svjeZe i suSene
§ljive, krumpir s korom, mahunarke, cjelovite Zitarice, sjemenke i oraSasti plodovi, zacinska paprika,
koncentrat raj¢ice, blitva i Spinat.

Magnezij

Magnezije je vazan za oCuvanje jakih i zdravih kostiju, zdravo srce i za jacanje imuniteta. Bogat izvor
magnezija su mlijeko, cjelovite zitarice, sjemenke, zeleno lisnato povrce, krto crveno meso, mahunarke
i banane

Cink

Cink je bitan mineral za jacanje imuniteta. Manjak cinka uzrokuje probleme s probavom, moguc¢
poremecaj u radu Stitnjace, moze doc¢i do oStecenja centralnog ziv€anog sustava te metabolizma vitamina



A. Nalazi se u crvenom krtom mesu, peradi, morskim plodovima i kamenicama, u kruhu od cjelovitih
Zitarica, mahunarkama, sjemenkama i orasastim plodovima, mlijeku, jogurtu i siru.

Omega 3 masne kiseline

Omega 3 masne kiseline imaju veliku ulogu kod smanjenja rizika od sréanih bolesti, demencije i
degenerativnih bolesti, za smanjenje simptoma kod reumatoidnog artritisa. Bogat izvor ovog nutrijenta
su plava riba, losos, sardina, tuna, skuSa, biljna ulja, chia i lanene sjemenke, soja i orasi.

VLAKNA

Unos vlakana se preporuca za bolju i zdravu funkciju probavnog sustava, u prevenciji zatvora, za
smanjenji udio kolesterola u organizmu i smanjenu razinu glukoze u krvi. Izvor vlakana su zitarice i
kruh od cjelovitog zrna, konzervirane i svjeZze mahunarke, povrce, voce, sjemenke i orasasti plodovi.

VODA

Voda ima bitnu ulogu kod dehidracije organizma i u prevenciji zatvora, Neophodna je za odrzavanje
dobrog zdravlja.
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