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Pogovorna tema 1
UPAD MISIENE MASE = SARKOPENIJA

Sarkopenija je stanje, ki je povezano z upadom misi¢ne mase,
modi in zmogljivosti. Do posebnih problemov pride, ko se
zaCnejo zaradi zmanj$evanja misi¢ne mase pojavljati padci.

Do padca pride pogosto iz stojne visine, ko starostnik zaradi
Sibkih misic ni zmoZen vzdrievati ravnotezja in pade.

Z redno telesno aktivnostjo se pri starejSih ne le ohranja,

ampak celo pridobiva mii¢na masa. Energijsko pravilni vnos
hrane k temu $e pripomore.

Priporocena vaja : KORAKANIJE

Vaja je namenjena ravnotezju in moti nog

POGLED USMERJEN NARAVNOST NAPRE] (TV ©)

Z obremenitvijo najhitreje

povecamo moé misic




Pogovorna tema 2

UPAD KOSTNE MASE = OSTEOPOROZA

Po 50. Letu prizadene upad kostne mase v svetu eno od treh Yensk in
enega od petih moskih. Je *tiha * bolezen, saj mnogi Sele ob zlomih
zvedo, da imajo osteoporozo. Kosti so pri osteoporozi porozne in
bolj nagnjene k zlomom. Najpogosteje so prizadeti kolki, sklepi in
hrbtenica. Sarkopenija je tesno povezana z osteoporozo !! Kako ?

Za prepreCevanje osteoporoze je pomemben zdrav nadin Zivljenja,
kamor je vkiju€ena prehrana za gradnjo kosti ( kalcij in vitamin D ).

Kalcij je v mleku in mle&nih izdelkih, jajcih, zelenjavi..., vitamin D
nastaja pod vplivom son¢nih Zarkov. Nekajkrat tedensko za 15
minut izpostavimo soncu obraz in roke do komolcev.

Priporocena vaja : * TECEMO Z ROKAMI*

Vaja za koordinacijo in gibljivost ramenskega obroca

POGLED USMERJEN NAPREJ (TV © )

- Zamahi rok naprej /nazaj

\/ - Zamahi z obremenitvijo v rokah

( plastenka, ute?, knjiga ...)
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Pogovorna tema : 3

i

PRIPOROCILA ZA ZDRAVO PREHRANO

- Vjedi uZivajte in jejte redno ( 3 - 5 obrokov dnevno ). Izbirajte
pestro hrano, ki naj vsebuje vet rastlinskega kot Zivalskega
izvora. |

- Izbirajte Zivila iz polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov.

- Veckrat dnevno jejte pestro sadje in zelenjavo ( sveze/lokalno)

- Nadzorujte koli¢ino zauZite mascobe, uZivajte nenasi¢ene
rastlinske mascobe.

- Mastno meso nadomestite s stro¢nicami, ribami, manj mastnim
mesom, perutnino...

- UzZivajte manj mastne mleéne izdelke.

- Jejte manj slano hrano.

- Omejite uZivanje sladkorja in sladkih Fivil.

- ZauZijte dovolj tekotine. Omejite pitje alkohola.

Bodite telesno aktivni toliko, da bo vaga telesna te3a normalna.
Priporoena vaja: BRCANIJE Z NOGO NAZAJ

Vaja za gibljivost kolen in ohranjanje ravnotezja

POGLED USMERJEN NAPRE! (TVO)

Opremo se na steno ali stol




Pogovorna tema : 4

SEDENIJE, TIHI SOVRAZNIK

Koliko ¢asa sedate v dnevu oz. opravljate dejavnosti sede ( TV,
branje, poslusanje glasbe, ro¢na dela...?

Veliko starejsih presedi ez dan 8 — 10 ur, kar je 70% &asa v budnem
stanjullll

Dolgotrajno sedenje vodi k mo#nim zapletom v zdravju ( sréno3ilna
obolenja, depresija, padci, osteoporoza, sarkopenija...).

Poskusajte sede¢e aktivnosti C¢imbolj zmanjsati z aktivnostmi

*mimogrede* npr. namesto z dvigalom pe$, hoja do trgovine, ples
ob glasbi na radiu...

Ce 7e sedimo, se na vsakih 40 — 60 minut razgibajmo ( tudi Zolska ura
traja 45 minut ). Ze nekaj korakov okolj bloka pozene kri po Zilah.

Zanimive ugotovitve — 9 — 13 yr nepretganega sedenja je enako kot
pokaditi Skatlo cigarette | ®

Priporofena vaja: ZIBANJE NA MESTU

Vaja za ravnote¥je

POGLED USMERJEN NAPREJ (TV©)
1 baw ‘
napre)’| noza

(ppora - thit xid )

B) Ribanie v sty
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Pogovorna tema : 5

TELESNA AKTIVNOST NI ENAKA TELESNI DEJAVNOSTI

Vsakodnevne dejavnosti ( hoja po stopnicah, pomivanje oken,
pospravljanje...) so koristne in so *skrita telovadba *, enako
pomebne pa so vodene telesne aktivnosti, ki ohranjajo, krepijo in
pridobivajo misi¢no maso.

Priporocila svetovne zdravstvene organizacije kako doseéi z vodenimi
aktivnostmi koristi za zdravje:

- Vsaj 150 minut zmerno intezivne ali vsaj 75 minut visoko
intenzivne telesne dejavnostina teden( ali kombinacija obeh )

- Telesno dejavnost lahko razdelimo na manjse sklope, vendar ti
naj ne bodo krajsi kot 10 minut

- Vsaj 2 krat tedensko izvajanje vaj za krepitev vegjih migi¢nih
skupin ( ramena, trup, boki, noge ) |

- ZastarejSe s tezjo gibljivostjo so priporocljive vaje za ravnotegje
in preprecevanje padcev vsaj 3 krat tedensko

- Osebe, ki iz zdravstvenih razlogov ne morejo dosegati

priporo€enih vaj, naj bodo dejavni v skladu s svojimi
zmoznostmi.

Priporo¢ena vaja: DVIG NA PRSTE
Krepitev modi v stopalih in izboljsanje ravnote?ja
' POGLED USMERJEN NAPREJ (TVO)
[ gporm zo st ah’ ob Sleno
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Pogovorna tema : 6

VADBA, PRIMERNA ZA STAREJSE

Med staranjem potekata dva vzporedna procesa : primarno staranje
( kronolosko staranje celic ) in sekundarno staranje, odvisno od
nacina zivljenja.

Zredno in nacrtovano telesno vadbo je mogoce tudi v starosti

ohranjati in bistveno izbolj$ati kvaliteto Zivljenja.

Vadba za mo¢ ima Stevilne pozitivne ucinke, ki pomembno vplivajo
na gibljivost, izboljSanje ravnote?ja in koordinacijo.

Misice so glavni organ za proizvodnjo toplote !!! So pa tudi najvet;i
porabniki krvnega sladkorja.

Kot povsod je za misiéno mo¢ potrebna postoponost in rednost.

*ZDRAV DUH V ZDRAVEM TELESU* Koliko Casa dnevno telovadite?

Ali kdaj zaplesete ? Zaplesite ©

Priporo¢ena vaja: POLPOCEP
Vaja za izboljSanje moti nog in ohranjanje ravnotezja

POGLED USMERJEN NAPREJ (TV © )

J

Opora na stolu




Pogovorna tema : 7

TEST TELESNE PRIPRAVLIENOSTI

Pri starostnikih, ki se premalo gibajo prihaja hitreje do
degenerativnih sprememb v telesu. Upoc¢asnijo se fizioloski procesi,
upadajo miselne in in gibalne sposobnosti, nara3¢a telesna masa,
predvsem mascoba, nazadujejo socialne vescine....

V starosti je vsaka ve€ kot 7 dnevno trajajoca gibalna neaktivnost
lahko povod za nepovratne negativne telesne spremembe. Vsak
starostnik bi moral imeti ciljno pol urno gibanje dnevno.

S testom gibalne sposobnosti lahko preverimo:

Koliksna je gibljivost v kolkih in ramenih, kolik3na je stopnja
ravnotezja, kako mocne so noge in roke in kako vzdrzljivi smos;

< vstajanje in sedanje na stol z rokami na bokih v 30 sek.

< Stevilo upogibov komolca z 1 ali 2kg tezkimi ute¥mi v 30 sek sede
na stolu

< sede na stolu predklon k peti stegnjene noge ( koliko cm manjka )
< stoje se dotakniti za hrbtom roke ( kolika je razdalja med prsti rok )

< brez pomoci rok vstati s stola, se v najkrajSem ¢asu sprehoditi do in
okoli 2,5 m oddaljene palice in sesti nazaj

<v 6 min prehoditi ¢&im dalj$o razdaljo
Priporocena vaja : POVEZEMO DVIG NA PRSTE IN POLEEP
Vaja razvija mo¢ nog in izboljuje ravnoteije.

Lahko se opremo na stol ali mizo.



Pogovorna tema : 8

POMEN UZIVANJA VODE IN DRUGIH PIJAC NA KRHKOST KOSTI

Redno pitje zadostnih koli¢in tekocin je pomembno, ker se pri
starejSih zmanjsa obcutek Zeje in Zeje ne obdutijo.

Priporocen vnos je vsaj 1600 ml ( 8 kozarcev po 2 dcl ).

Priporocila so, tekocine brez dodanih sladkorjev : navadna voda,
mineralna voda, sadni in zelis¢ni sokovi,... tekocino zauzijemo vsaj
dve do tri ure spanjem. Pijemo postopoma, ne ves kozarec naenkrat.

Previdnost pred pitjem kave , 2 — 3 kave na dan.

PriporoCena vaja : ZAMAHOVANIJE Z ROKO DIAGONALNO GOR -

Sedimo na stolu z zravnano hrbtenico. Ena roka pociva na kolenu,
drugo iztegnjeno roko dvigamo dale¢ nazaj. Ob dvigu vdihnemo in
roki s pogledom sledimo.



Pogovorna tema : 9

POMEN REDNEGA RITMA V GIBANU IN PREHRANJEVANJU

Strokovnjaki poudarjajo, da je pomembno, da so obroki med dnevom
primerno energijsko porazdeljeni na vsaj 4 obroke. Zajtrk in kosilo naj
bi zagotavljala 40% energije, vecerja 20%.

Zajtrk nam da energijo za zacetek dneva.

Zlata pravila prehranjevanja:

< Vedno sedite, ko jeste. Hrana se tako veliko bolje prebavlja !
< Ko jeste, naj bo pozornost namenjena hrani, ne TV, branju...
< Glavni obrok naj bo ¢imbliZje poldnevu.

< Izogibajte se ledeno hladnim napitkom.

< NajlepSe je uZivati hrano v umirjenem vzdusju, v dobri druzbi ?!

Priporocena vaja : HOJA PO PROSTORU
Vaja pripomore k izboljsanju ravnotezja in koordinacije.

POGLED JE USMERJEN NAPREJ

A varianta: hodimo naprej — nazaj (npr. 3 korake naprej 3 nazaj )
B varianta: hodimo cik cak ( 3 korake v eno smer, 3 korake v drugo)

C varianta: hodimo v krogu



Pogovorna tema : 10

KUUCNE SMERNICE PREHRANJEVANIJA ZA STAREJSE

StarejSi odrasli med 65 in 100 leti imajo po raziskavah zmanj$ane
splosne potrebe po energiji zaradi postopnega zmanjsevanja misi¢ne
mase. Priporocila v okviru opravljenih $tudij so:

< pomembnost uZivanja beljakovin z visjo biolo$ko vrednostjo, ki jih
najdemo v zivilih Zivalskega izvora. Pri vegetarijanskih virih Zivil je
potrebno paziti, da se kombinirajo beljakovine iz Zit z beljakovinami
stroCnic. Beljakovine je potrebno enakomerno porazdeliti v tri glavne
obroke.

<V skupini sladkorjev je priporocilo, da se kuhinski sladkor omeji na
10% skupnega energijskega vnosa, sicer pa uZivati sestavljene
sladkorje z nizkim glikemi¢nim indeksom, ki se nahajajo najve¢ v
polnovrednih Zitnih izdelkih in kagah.

< Priporocila za prehranske vlaknine zna$ajo vsaj 25 g na dan

( razli€ne vrste zelenjave, polnozrnatih izdelkov). Ob tem zaufZiti
zadostno koli¢ino tekodine.

< Maséobe so prav tako pomembne v tem starostnem obdobju,
vendar kvalitetne, ki so v oljcnem, bu¢nem, repié¢nem olju, v oreéckih
in ribah.

< Pri zdravih starejsih ni potrebe po dodatnih vitaminih in mineralih,
razen dodajanje vitamin D pri znizanem nivoju krvi.

Priporocena vaja: SKLECE
Vaja za izboljsanje moci rok in ramenskega obro¢a

Z rokama, oprtima ob steno ali mizo kréimo in stegujemo roki.



Pogovorna tema: 11

GLAVNI JUNAKI V PREHRANI ZA ZDRAVIJE IN MOCNE KOSTI

Za zdravje midi¢noskeletnega sistema je pomemben zadosten vnos
kakovostnih beljakovinskih virov. Dokazano je, da ribe predstavljajo
pomemben vir hranljivih snovi, kot so beljakovine, vitamin B12, D,
selen, jod in tudi koristne ma$&obe. Zamenjava mesa z ribami (npr.
sardelami in skuSami 2x tedensko ), zmanj$amo koli¢ino nasi¢enih
mascob in pove¢amo koli¢ino mas€ob omega 3.

Dobri viri Zivalskih beljakovin so predvsem jajca, mleko in mleéni
izdelki, ribe in morski sadeZi in meso. Le to naj bo pusto, najveé
beljakovin vsebujeta puranje in pi$¢ancje meso.

Od rastlinskih beljakovin sodijo med najboljse vire: strocCnice, Zita in
orescki...

Strokovnjaki priporo¢ajo tudi uZivanje Zivil z nizkim glikemi¢nim
indeksom, npr. rjavi, nebrusen riz, polnozrnat in rien kruh, ovseni
kosmici, zelenjava, stroc¢nice, sadje.

Priporocena vaja: HOJA PO PROSTORU S PODALISANIM KORAKOM:

Vaja pripomore k izboljanju mo¢i nog, gibljivosti v kolkih in
ohranjanju ¢vrstega koraka.

POGLED USMERJEN NAPREJ ©



