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Jak zadbac¢ o odpowiednie odzywienie
podopiecznego?

Do gtéwnych zmartwien opiekunow rodzinnych naleza watpliwosci dotyczace wlasciwego
odzywienia bliskiej osoby. Przy okazji Europejskiego Dnia Zdrowego Jedzenia i Gotowania,
ktory obchodzimy wlasnie dzis, poruszamy kwestie odpowiednio zbilansowanej diety,
odgrywajacej wazna role w utrzymaniu zdrowia i witalnosci organizmu, szczegolnie w
starszym wieku.

Wtasciwe odzywienie nie tylko wspiera uktad odpornosciowy, ale pomaga réwniez w leczeniu choréb
przewlektych (takich, jak np. cukrzyca i choroby serca), co skutkowaé moze rzadszymi
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hospitalizacjami i szybszym powrotem do zdrowia po urazach. Moze réwniez wptywac na poziom
energii, sprawnos¢ poznawczg, nastrdj oraz ogolna jakos¢ zycia. Zapewniajac starszej osobie dostep
do potrzebnych sktadnikéw odzywczych, mozesz rowniez pomoc jej zachowac zdrowie i niezaleznosé
na dtuze;j.

Prowadzenie zdrowej diety moze jednak stanowi¢ takze ogromne wyzwanie dla opiekuna - zwtaszcza
w przypadku specyficznych potrzeb zywieniowych bliskiego, obnizonego apetytu czy ograniczonych
zdolnosci samodzielnego jedzenia i rozpoznawania uczucia gtodu (np. w przebiegu demencji).
Obciazenie codziennymi obowiazkami moze dodatkowo utrudnia¢ wprowadzanie zmian w sposobie
odzywania.

Jesli Twoj bliski ma trudnosci z przestrzeganiem pozywnej diety, jest kilka rzeczy, ktore mozesz
zrobi¢, by mu w tym pomoc.

¢ Oferuj jedno danie na raz - zbyt duzo ilo$¢ jedzenia na talerzu moze by¢ przyttaczajaca.

e Towarzysz bliskiemu podczas jedzenia i (w miare mozliwosci) nie pospieszaj go. Modeluj
zachowania zywieniowe i prowadzZ przyjemne rozmowy podczas positkdw (np. o zapachu dan).

e Jesli zucie lub potykanie sprawia podopiecznemu problem, przygotuj miekkie, posiekane lub
zmiksowane produkty (takie jak np. twardg, jajecznica, mus jabtkowy). Uwazaj na ryzyko
zadlawienia (szczegdlnie w przypadku matych, twardych produktow, jak np. winogrona czy
kawatki marchwi). Upewnij sie, ze protezy sa odpowiednio dobrane.

» Zadbaj o prostote nakrycia stotu, by unikna¢ rozproszenia uwagi. Nie przejmuj sie balaganem.

» Proponuj przekaski (jak np. pokrojone kanapki, paluszki z marchwi lub sera, czastki owocow) -
takze w plynnej formie (np. koktajli).

e Pamietaj o aktywnosci fizycznej, ktéra reguluje apetyt, unikaj zapar¢ poprzez zapewnienie
duzej ilosci ptynéw i btonnika.

 Sprébuj wprowadzi¢ mate, czeste positki zamiast trzech duzych.

Centrum Wsparcia Opiekundéw zwraca uwage na potrzeby zywieniowe osob starszych. Podopieczni
Dziennej Placowki Opieki i Aktywizacji oraz ich opiekunowie moga liczy¢ na bezptatne wsparcie i
poradnictwo ze strony wykwalifikowanego dietetyka - mgr Agnieszki Gasior. TUTA] mozesz
zapoznac sie z dziatalnoscia naszej Placowki.

Zrédto: https://aging.maryland.gov
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