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NIEDOZYWIENIE

Niedozywienie okazuje sie powaznym problemem nie tylko w tzw. krajach trzeciego swiata, gdzie
wiaze sie ono ze zla sytuacja materialng spoteczenstwa. Grozi ono osobom borykajacym sie z
chorobami przewlektymi. Niestety rowniez osobom starszym, ktére czesto obcigzone sa wilasnie
chorobami, staba mobilnoscig oraz brakiem dbatosci o jako$¢ spozywanych positkow.

Ryzyko niedozywienia ro$nie wraz z wiekiem, dlatego odpowiedni sposéb zywienia jest bardzo wazny
w przypadku oséb starszych. Bardzo czesto starsze osoby nie dbaja o regularne spozywanie
positkow, porcje sa zbyt mato energetyczne i ubogie w potrzebne sktadniki pokarmowe. Czasem
pomoca moze okazaé¢ sie zywos$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania
dietetycznego w niedozywieniu, ktéra moze zapewni¢ dobrze zbilansowana diete lub uzupetnié
codzienne positki w niezbedne sktadniki, w tym odpowiednig ilo$¢ biatka tak potrzebnego osobom
starszym.

Przyczyny niedozywienia osob starszych

Przyczyn niedozywienia osdéb starszych moze by¢ wiele: mniejsza aktywnos¢ fizyczna, brak apetytu,
zte nawyki zywieniowe, przez ktére dieta seniora moze by¢ bogata w cukry proste, a uboga w inne
sktadniki odzywcze. Ponadto sam proces starzenia sie fizjologicznie wplywa na zaburzenia
odzywiania - wystepuja zaburzenia odczuwania sytosci, zmiany w przewodzie pokarmowym, ktore
powoduja opdznione oproéznianie zotadka, zmiany w regulacji odczuwania pragnienia, gtodu,
ostabienie zmystéw wechu, smaku. Ryzyko niedozywienia gwaltownie wzrasta, jezeli senior cierpi na
przewlekla chorobe, wymaga hospitalizacji, badZ przebywa w domu opieki. Niedozywieniu sprzyjaja
takie choroby przewlekle, jak: zakazenia, choroba nowotworowa, choroby przewodu pokarmowego
(zespoly zlego wchlaniania, zaparcia, biegunki), uktadu sercowo-naczyniowego (niewydolnos¢
krazenia), uktadu oddechowego (POChP), endokrynologiczne, psychiczne (depresja, demencja),
neurologiczne (udary). Waznym czynnikiem zagrozenia niedozywieniem sa takze przyjmowane leki, a
jego czesto$¢ rosnie wraz z liczba przyjmowanych preparatow. Niedocenianym powodem
niedozywienia bialtkowo-energetycznego jest zty stan uzebienia/protez. ROwniez sytuacja
socjoekonomiczna, moze wplywaé na stan odzywienia osoby starszej. Nie bez wpltywu moga
pozostawac zla sytuacja materialna, izolacja spoteczna, samotno$¢ czy okres zatoby. Ponadto po 40.
roku zycia rozpoczyna sie proces utraty masy miesniowej (tzw. sarkopenia) - az 8% na dekade zycia.
Po 70. roku, tempo to zwieksza sie - do 15% na dekade. Proces ten nasilaja okresy unieruchomienia
w wyniku hospitalizacji, operacji czy choroby. Juz 5 dni unieruchomienia moze powodowa¢ utrate
nawet 1 kg masy miesniowej! Krotkie okresy unieruchomienia spowodowane choroba badz urazem
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moga mie¢ istotne znaczenie kliniczne.
Dieta seniora - o czym warto pamietac?

Konstruujac diete seniora warto wiec zwroci¢ uwage, aby positki byly pelnowartosciowe i bogate w
substancje odzywcze. Aby zwiekszy¢ ilo$¢ przyjmowanych sktadnikow odzywczych warto zastosowac
proste zasady:

. czeste posiitki,

. wartosciowe przekaski,

. wzmocnienie smaku potraw;

. dostarczenie ulubionych potraw;

. biatkowo-kaloryczna zywno$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego - miedzy gtéwnymi
positkami (np. Nutramil complex);

6. preparaty wielowitaminowe.

Ol W N -

Tzw. czynniki Srodowiskowe réwniez moga wplyna¢ na jakosc i ilos¢ positkow spozywanych przez
osoby starsze. Jezeli jest to mozliwe zadbaj o towarzystwo podczas positkow. Potrawy powinny by¢
przyrzadzone i podane w atrakcyjny sposob. Warto pamieta¢ o aktywnosci fizycznej - pomoze to
znormalizowa¢ motoryke jelit, a takze dobrze wptynie na poprawe apetytu. Rowniez higiena i dobry
stan jamy ustnej moga mie¢ niezwykle istotny wpltyw na czestosé i jakos¢ przyjmowanych positkow.
Dobrym rozwigzaniem w zywieniu oséb starszych sg tatwe w uzyciu preparaty stanowiace zywnos¢
specjalnego przeznaczenia medycznego, np. Nutramil complex®. Preparaty takie sa dobrze
zbilansowane, w wygodnej do przyrzadzenia formie granulatu, dzieki czemu mozna sporzadzi¢ je
jako pyszny do picia koktajl lub doda¢ do positku wzbogacajac go o wszystkie konieczne sktadniki
spozywcze. Produkt ten dostepny jest w trzech smakach - waniliowym, truskawkowym i naturalnym.
Warto réowniez zwréci¢ uwage na obecnos¢ w diecie wysokoprzyswajalnego biatka, ktére pomoze
zapobiegac utracie masy miesniowej, zwiazanej z wiekiem czy okresem unieruchomienia.

Dieta osob starszych - zasady

Dieta osoby starszej powinna by¢ przede wszystkim na tyle zréznicowana, aby dostarczy¢ wszystkich
potrzebnych sktadnikdéw potrzebnych organizmowi seniora. Czesto positki oséb starszych nie sa
urozmaicone, nie zaspokajaja potrzeb organizmu na podstawowe sktadniki i witaminy. Starsze osoby
nie zawsze spozywaja positki regularnie, czesto ilo$¢ tych positkow jest po prostu za mata. Rdwniez
przyjmowane leki moga wplywac na pogorszenie sie stanu odzywienia seniora. Czesto przyjmowanie
wystarczajacej ilosci positkow zakltdcaja infekcje ze strony przewodu pokarmowego, ponad to osoby
starsze nie dbajg o wystarczajaca podaz ptynéw, ktérych senior powinien przyjmowac przynajmnie;j 2
lity na dobe.
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Wartosci odzywcze i energetyczne w diecie osoby starsze - ile

Osoby starsze zazwyczaj nie sa bardzo aktywne fizycznie. Zmienia sie rdéwniez przemiana materii,
dlatego zapotrzebowanie na energie rézni sie od przecietnej osoby dorostej. Zaleca sie aby kobiety
po 65. roku zycia, prowadzace srednio aktywny tryb zycia spozywaty okoto 1700 kcal/dobe. W
przypadku mezczyzn zapotrzebowanie energetyczne wynosi okoto 1950 kcal. Podaz energii powinna
by¢ dostosowana do stylu zycia. Osoby aktywne powinny zadbaé¢ o przyjmowanie wiekszej ilosci
kalorii, za$ z drugiej strony - prowadzac siedzacy tryb zycia - nadmiar energii moze powodowac
otytosc¢, cukrzyce czy choroby uktadu krazenia.

W dostarczaniu energii istotne sa proporcje sktadnikow:

1. 50-60% energii powinno pochodzi¢ z weglowodanéw. Weglowodany - powinny by¢ gtdwnie
ztozone, pochodzace z warzyw, makarondéw i pieczywa pelnoziarnistego. Warto diete
wzbogaci¢ rowniez o warzywa straczkowe.

2. 25-30% z tluszczow, szczegdlnie zwracajac uwage na zrddila nienasyconych kwasow
tluszczowych ograniczajac spozycie tluszczy zwierzecych. Dobrym Zrédtem tluszczy dla osoby
starszej beda ryby morskie, olej Iniany czy oliwa z oliwek.

3. 12-15% z biatka. Doskonatym zZrdéditem pelnowartosciowego biatka beda chude biale miesa,
ryby, przetwory mleczne o obnizonej zwartosci ttuszczu, tofu.

Jakie witaminy i mineraly?

Nieurozmaicona dieta, spozywanie matej ilosci warzyw i owocow moze prowadzi¢ do niedoboréw
niektérych witamin i mineratow. Ponadto w starszym wieku gorzej wchlaniaja sie sktadniki
odzywcze, dlatego warto zwrdci¢ uwage na dostateczna ich podaz. U 0séb po 65. roku zycia nalezy
pamietac¢ o suplementacji witaminy D, poniewaz nie jest ona dostarczana do organizmu na drodze
syntezy skérnej. Witamina D wraz z wapniem w odpowiednich ilosciach (20 mcg witaminy D i 200
mg wapna dziennie) pomaga zmniejszy¢ utrate mineratow kostnych u kobiet po 50. roku zycia. Niska
mineralna gestos¢ kosci jest czynnikiem ryzyka dla ztaman kosci spowodowanych osteoporoza. Ta
sama ilo$¢ witaminy D pomaga zredukowac ryzyko upadku spowodowanego miedzy innymi staboscia
miesni. Upadki sa czynnikiem ryzyka ztaman kosci u kobiet i mezczyzn po 60. roku zycia. Witamina D
nawet w mniejszych ilosciach korzystnie wptywa na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Schorzenia ze strony uktadu pokarmowego moga réwniez wpltywac na niedobory witamin z grupy B
(np.: B12, B1, B2, B5). Brak niektdérych z nich moze prowadzi¢ do niedokrwistosci, Witaminy te, sa
rowniez potrzebne do wtasciwego funkcjonowaniu osrodkowego uktadu nerwowego. Witamina A i C
majace dziatanie antyoksydacyjne chronia komorki przez stresem oksydacyjnym, wspomagaja uktad
odpornosciowy. Niestety osoby starsze narazone sa rowniez na niedobory zelaza, czesto wlasnie
powodowane niewystarczajaca podaza w positkach tego mineratu lub przyjmowaniem lekéw, ktére
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moga niekorzystnie wptywac¢ na jego przyswajanie. Osoby starsze narazone na utrate masy
miesniowej szczegolnie powinny dbac¢ o wlasciwa podaz biatka w okresach hospitalizacji, ktore
prowadza do unieruchomienia pacjenta. Réwniez w okresach pooperacyjnych wiasciwa ilos¢ biatka w
diecie przyspiesza regeneracje uszkodzonych tkanek, gojenie sie ran. Warto pamietac, ze osoby
niedozywione nawet 5 razy czesciej cierpia z powodu odlezyn!

PiSmiennictwo:

1. Wieczorowska-Tobis K., Talarska D. (red): Geriatria i pielegniarstwo geriatryczne.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2010.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/

_ Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™
%  Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
= ul. Wielicka 267, 30-663 Krakow b N
= samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne; % »
& tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1_‘@‘”
) www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl %"%..mm*“

i [ 22 | N\ MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT

E Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

