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Edukacja zywieniowa dla seniorow

Edukacja zywieniowa senioréw powinna obejmowac zasady prawidlowego zywienia, dostosowanie
diety do zmian fizjologicznych, taczy¢ wiedze o sktadnikach odzywczych, planowaniu positkow,
profilaktyce chorob i niedoboréw, aktywnosci fizycznej i psychicznym dobrostanie, z uwzglednieniem
indywidualnych potrzeb i ograniczen zdrowotnych. Celem edukacji powinno by¢ utrzymanie zdrowia,
sprawnosci fizycznej i psychicznej oraz poprawa jakosci zycia osob starszych.

Naturalnym procesem zwigzanym ze starzeniem sie organizmu sg zmiany w ukladzie pokarmowym.
Moga pojawi¢ sie m. in.: zanik komdrek wydzielniczych gruczotow slinowych, zmniejszenie liczby
kubkéw smakowych, pogorszenie wchianiania sktadnikéw odzywczych (np. witamin B12, B6), zmiany
w sktadzie mikroflory bakteryjnej, zaburzenia trawienia laktozy. Odczuwalne dla seniora moze by¢
zmniejszenie apetytu oraz stabsze odczuwanie smaku. U 0séb starszych moga wystepowac takze
niedozywienie oraz sarkopenia (utrata sily i masy miesniowej). Wymienione zmiany moga
wystepowaé w roznym stopniu i dotyczy¢ niektérych oséb. W zwiazku z tym dieta osoby starszej
powinna uwzglednia¢ indywidualne potrzeby, a takze zapewniac positki smaczne i atrakcyjne
wizualnie.

Planujac diete dla seniora nie trzeba stosowaé specjalnych zalecen zywieniowych. Zywienie 0séb
starszych powinno by¢ zgodne z zasadami prawidlowego zywienia zdrowych osob dorostych,
uwzglednia¢ indywidualne potrzeby i preferencje. Wazne jest spozywanie 4-6 mniejszych positkéw
dziennie, co pomaga utrzymac stabilny poziom cukru we krwi i wspiera trawienie. Dieta powinna
by¢ zbilansowana, zawiera¢ odpowiednie proporcje biatka, weglowodandw i ttuszczéw, a takze byc
atrakcyjna wizualnie i smakowo.

Skladniki odzywcze i suplementacja

e Biatko - chroni przed sarkopenia i utrata masy miesniowej; zZrédta: ryby, jaja, nabiatl, rosliny
straczkowe.

e Wapn i witamina D - wspieraja zdrowie kosci i zapobiegaja osteoporozie.

e Witaminy B6, B12 - istotne dla funkcji poznawczych i uktadu nerwowego.

e Blonnik - reguluje prace jelit i poziom cukru we krwi; zrédla: warzywa, owoce, produkty
pelnoziarniste.

e Ttuszcze roslinne - bogate w kwasy omega-3 i omega-6, wspieraja uktad sercowo-naczyniowy.

e Plyny - co najmniej 1,5-2 1 dziennie, najlepiej woda, herbaty ziotowe, soki warzywne.
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Planowanie positkow i nawyki zywieniowe

o Talerz Zdrowego Zywienia: potowa talerza warzywa i owoce, éwiartka produkty zbozowe,
¢wiartka produkty biatkowe.

e Réznorodnos¢ i forma podania: surowe, gotowane, pieczone, duszone warzywa i owoce
zwiekszajq atrakcyjnoscé positkow.

» Regularno$¢ spozywania positkow i urozmaicenie w doborze produktéw spozywczych.

» Dbanie o estetyke i smak oraz konsystencje positkow.

e Spokojna atmosfera przy positkach - wspiera apetyt i komfort jedzenia.

e Ograniczenie soli, cukru i ttuszczéw nasyconych - zmniejsza ryzyko nadci$nienia i choréb
serca.

e Uwzglednianie interakcji lekdw z zywnoscia.
Specjalne potrzeby i modyfikacje diety

Seniorzy czesto maja choroby przewlekte (cukrzyca, nadci$nienie, choroby serca), problemy z
trawieniem, smakiem lub uzebieniem, co wymaga indywidualnych modyfikacji diety i konsultacji z
dietetykiem. Wskazane jest stosowanie diety lekkostrawnej, miekkiej i dobrze nawilzonej, aby
utatwic zucie i potykanie.

Edukacja i profilaktyka
Programy edukacyjne powinny obejmowac:

» Znaczenie regularnej aktywnosci fizycznej i ¢wiczen dostosowanych do mozliwosci seniora.
e Higiene snu i dobrostan psychiczny jako element profilaktyki zdrowotne;j.

e Bezpieczne przygotowanie i przechowywanie zywnosci w celu zmniejszenia ryzyka infekcji
pokarmowych.

e Znaczenie rytuatow spotecznych zwigzanych z jedzeniem, ktére wspieraja komfort emocjonalny
i relacje spoteczne.

Talerz Zdrowego Zywienia

Modelem zywienia jest Talerz Zdrowego Zywienia opracowany przez ekspertéw Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego.

Warzywa i owoce

Podstawa diety seniora sg warzywa i owoce (polowa talerza). Warzywa i owoce warto podawa¢ w
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réznej formie: surowej, gotowanej, pieczonej, duszonej. Zaleca sie spozywanie warzyw i owocow
kilka razy dziennie do positkow oraz jako przekaska. Wazna zasada jest, aby warzywa i owoce
znalazly sie w kazdym gléwnym positku. Warzywa i owoce sa zrodiem witamin, sktadnikow
mineralnych, zwigzkéw bioaktywnych, w tym naturalnych przeciwutleniaczy oraz btonnika
pokarmowego. Warto wybiera¢ sezonowe produkty, a w okresie zimy i wczesnej wiosny stosowac
mrozonki. Warzywa i owoce nalezy spozywac jak najczesciej, w ilosci co najmniej 400 g dziennie.
Osoby starsze moga miec¢ problem ze spozyciem zalecanej ilosci warzyw i owocdéw wynikajacy np. z
problemow z uzebieniem, dlatego warto wykorzystywac¢ w ich przypadku techniki kulinarne zalecane
w diecie lekkostrawnej (np. gotowanie, rozdrabnianie). Warzywa i owoce cze$ciowo mozna zastapic
sokami lub przecierami.

o Warzywa mozna podawac¢ w postaci zup kremow.

e Warto dodawaé¢ warzywa do potraw miesnych (potrawki, pulpety), a takze do pierogow,
nalesnikow jako dodatek do nadzienia.

e Ciekawym pomystem jest uwzglednienie warzyw w podwieczorkach np. ciasto marchewkowe,
babeczki szpinakowe, ciastka z cukinii.

e Z rozdrobnionych warzyw mozna przygotowac sos lub zagescic¢ zupe.

» Warzywa i owoce mozna zastapi¢ sokami (200-400 ml/dziennie).

e Warzywa i owoce mozna je$¢ w postaci przecieréw, jako dodatek do kisli, budyni, koktajli.

Produkty zbozowe pelnoziarniste

W diecie seniora nalezy uwzglednia¢ produkty zbozowe, ktére powinny znalez¢ sie w kazdym
gtownym positku ($niadaniu, obiedzie, kolacji). Produkty zbozowe sa przede wszystkim zrodiem
energii i powinny zajmowac Y2 talerza. Zaleca sie wiaczanie do diety produktéw zbozowych
petoziarnistych, takich jak np.: pieczywo razowe, grube kasze (jeczmienna, gryczana), makaron
razowy, naturalne ptatki zbozowe (np. owsiane, jeczmienne), ryz bragzowy. Produkty zbozowe
pelnoziarniste sa zrédtem weglowodanéw zlozonych, witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych
(m.in. cynku, magnezu), a takze btonnika pokarmowego. Btonnik pokarmowy reguluje prace jelit i
zapobiega zaparciom. Zawartos¢ sktadnikdw odzywczych jest duzo wieksza w produktach zbozowych
pemoziarnistych niz w produktach zbozowych oczyszczonych. Warto przynajmniej do jednego positku
w ciagu dnia doda¢ produkty zbozowe petnoziarniste.

e Warto uwzgledniaé rézne rodzaje pieczywa, w tym pieczywo peloziarniste (razowe, graham).

e Poleca sie zastepowanie czesciowo lub catkowicie maki pszennej maka pelnoziarnista w
potrawach typu nales$niki, kluski, pierogi, ciasta.

e Urozmaiceniem diety beda potrawy z dodatkiem kasz, ryzu, takie jak: zapiekanki, risotto,
kotlety, placuszki, satatki.
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Produkty bialkowe (nasiona roslin straczkowych, dréb, ryby, jaja, mieso,
mleko i przetwory mleczne, orzechy nasiona)

Zapotrzebowanie na biatko u osdb starszych jest wieksze niz w przypadku zdrowych os6b dorostych.
Dlatego tez w diecie oséb starszych codziennie powinny znalez¢ sie produkty biatkowe (ryby, jaja,
mieso chude, nasiona roslin straczkowych, mleko i jego przetwory). Zaleca sie uwzglednienie 1,2g
biatka/kg masy ciala na dobe (za wyjatkiem oséb z przewlektymi chorobami nerek). Spozycie miesa
czerwonego i przetworow miesnych wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem niektorych nowotworéw
(jelita grubego). Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem mieso czerwone zaliczyta do grupy 2A,
w ktorej znajduja sie czynniki prawdopodobnie rakotworcze dla cztowieka, natomiast przetwory
miesne zostaly zakwalifikowane do grupy 1A, w ktérej znajduja sie czynniki o udowodnionym
wplywie na powstawanie nowotworéw. Ponadto badania wykazaly zwiazek miedzy spozyciem miesa
czerwonego i produktéw miesnych z podwyzszonym ryzykiem chordb sercowo-naczyniowych oraz
cukrzyca typu 2. Mieso przetworzone zawiera niekorzystne sktadniki, takie jak: ttuszcze nasycone,
cholesterol, sol a takze substancje dodawane w trakcie procesu produkcji (weglowodory
aromatyczne, aminy heterocykliczne). Zaleca sie wybieranie chudego drobiu, ryb, jaj, produktow
mlecznych, potraw z nasion roslin straczkowych, ktére moga by¢ alternatywa dla potraw miesnych.
Ryby zaleca sie spozywac dwa razy w tygodniu. Warto wybiera¢ ttuste ryby morskie (np. losos, sledz,
sardynka, makrela atlantycka), ze wzgledu na zawartos¢ kwaséw ttuszczowych omega-3. Rybe nie
zawsze trzeba smazy¢ - warto podawac ja pieczona, gotowana czy z grilla. Mleko i produkty
mleczne to wazna grupa w zywieniu osdb starszych. Produkty te powinny by¢ spozywane codziennie
w ilosci trzech szklanek. Polecane sa zwlaszcza napoje mleczne fermentowane (jogurty, kefiry,
maslanki). U starszych oséb moga wystepowac¢ problemy z trawieniem laktozy - cukru mlecznego,
dlatego napoje mleczne fermentowane beda w takim przypadku lepiej tolerowane niz mleko.
Spozywanie codziennie napojéw mlecznych fermentowanych wplywa takze na mikroflore jelitowa,
ktora reguluje procesy trawienne, zapobiega zaparciom i wptywa na zwiekszenie odpornosci poprzez
zapewnienie rownowagi mikrobiologicznej w przewodzie pokarmowym. Ograniczenia w spozyciu
dotycza serow podpuszczkowych ze wzgledu na duza zawartos¢ ttuszczu i soli.

e Naturalne jogurty, kefiry, maslanki warto wtacza¢ do diety w postaci koktajli, sktadnikéw
satatek, surowek czy zabielania zup, soséw.

e Owsianka lub inna zupa mleczna nabierze atrakcyjnego wygladu, gdy doda sie do niej Swieze
owoce oraz orzechy, nasiona czy pestki.

e Sery twarogowe doskonale nadaja sie do przyrzadzenia past kanapkowych, nadzienia do
nalesnikow, pierogow.

Nasiona roslin straczkowych u osob starszych stanowia cenne Zrdodio biatka, ale takze sktadnikdéw
mineralnych, witamin z grupy B oraz btonnika. Wazna jest odpowiednia obrébka wstepna i kulinarna
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nasion roslin straczkowych, ktora zwieksza przyswajalnosé sktadnikow odzywczych a takze wpltywa
na mniejsze dziatanie wzdymajace.

» Warto wybierac¢ rézne nasiona roslin straczkowych: soczewice, ciecierzyce, fasole, groch, soje.
*Poleca sie urozmaicenie w formie podawania nasion roslin straczkowych: zupy tradycyjne,
zupy kremy, pasty kanapkowe, potrawki, kotlety, placuszki, farsze, pasztety. * Ciekawa forma
wlaczania nasion roslin straczkowych do diety jest taczenie z innymi produktami np.: kaszami,
ryzem, warzywami.

e Stosowanie przypraw ziotowych np. majeranku, koperku, tymianku do potraw ze straczkéw
poprawia smak, aromat oraz zmniejsza wtasciwosci wzdymajace.

Orzechy

Maja duza gesto$¢ odzywcza. Sa zrodiem biatka, zdrowych tluszczy, witamin, skladnikow
mineralnych. Nawet niewielki dodatek do diety (mata gars¢) korzystnie wptywa na zdrowie. Jesli jest
taka konieczno$¢ orzechy i nasiona mozna podawac do positkéw w postaci zmielonej. Nalezy
pamietac, ze orzechy dostarczaja duzo kalorii, wiec nie nalezy przesadzac z ich spozywaniem.

Thuszcze

Ttuszcze to kolejna wazna grupa w diecie oséb starszych. Zaleca sie stosowanie ttuszczy roslinnych
(olej rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, oliwa z oliwek) a takze orzechéw i nasion. Thuszcze
zwiekszaja wartos¢ energetyczna diety, co u osob starszych majacych problem z niedowaga jest
bardzo istotne. Ttuszcze wplywaja na smakowitos¢ positkow. Jest to istotne zwlaszcza u oséb ze
zmniejszonym apetytem. Z kolei u oséb z nadmierna masa ciata ilo§¢ spozywanych tluszczow
powinna by¢ ograniczona. W diecie seniorow nalezy ograniczac ttuszcze zwierzece (ttuste mieso,
ttuste wedliny, ttuste produkty mleczne), ze wzgledu na profilaktyke i leczenie m.in. choréb sercowo-
naczyniowych. Warto takze zrezygnowac¢ ze smazenia na rzecz gotowania, gotowania na parze,
duszenia, pieczenia.

Witamina D

W diecie senioréw czesto dochodzi do niedoboréw witaminy D. Osoby starsze wykazuja mniejsza
ekspozycje na stonice. Dlatego tez, zaleca sie aby osoby w wieku 65-75 lat suplementowaty witaminy
D przez caly rok w dawce 800-2000 IU/dobe w zaleznosci od masy ciata i ilosci witaminy D w diecie.
U oséb w wieku powyzej 75 lat zaleca sie 2000-4000 IU/dobe takze przez calty rok. Warto, aby dawke
witaminy D dla danej osoby okreslit lekarz.
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Sol

Kolejnym zaleceniem dla senioréw jest ograniczenie soli. W codziennej diecie dopuszcza sie
maksymalnie 5 g soli (ptaska lyzeczka). Ograniczenie w spozyciu soli mozna osiagna¢ poprzez
niedosalanie potraw oraz wybieranie produktéw spozywczych o mniejszej zawartosci soli. S61 mozna
zastapi¢ przyprawami ziolowymi. Warto takze usuna¢ solniczke ze stolu w mysl zasady: ,zamieniam
solniczke na ziét doniczke”. Nadmierne spozycie soli zwieksza ryzyko nadci$nienia tetniczego,
miazdzycy, zawalu serca, udarow mézgu, niektérych nowotworow (rak zotadka). Nalezy pamietac, ze
oprocz dosalania potraw, so6l znajduje sie takze w produktach spozywczych takich jak np. wedliny,
pieczywo, produkty konserwowe.

Woda!

Bardzo istotnym elementem diety senioréow jest odpowiednie nawodnienie organizmu. Osoby starsze
powinny pamietaé o piciu wody (ok. 8 szklanek) najlepiej matymi porcjami przez caly dzien. Siegaé
mozna nie tylko po wode, ale takze po inne napoje, takie jak: napoje mleczne, soki owocowe i
warzywne, napary herbaciane i owocowe, koktajle. Czesto osoby starsze nie pija dostatecznej ilosci
wody, co prowadzi¢ moze do odwodnienia, ktédrego objawami sa: bole i zawroty gtowy, problemy z
koncentracja, zaburzenia elektrolitowe (zaburzenia rytmu serca i przewodzenia), zaburzenia
wydalania moczu.

Aktywnos¢ fizyczna

Dobra kondycja fizyczna i psychiczna osoby starszej w duzej mierze zalezy od regularnej aktywnosci
fizycznej. Aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ dostosowana do stanu zdrowia. Wedlug Swiatowe;
Organizacji Zdrowia (WHO) osoby starsze w ramach swojej cotygodniowej aktywnosci fizycznej
powinny wykonywac¢ réoznorodne, wielosktadnikowe ¢wiczenia fizyczne, ktore klada nacisk
na roéwnowage i trening wzmacniajacy miesnie z umiarkowana lub wieksza intensywnoscia.
Cwiczenia powinny byé wykonywane 3 lub wiecej dni w tygodniu, aby zwiekszy¢ wydolno$é
i zapobiec upadkom. Jezeli osoba starsza nie moze wykonywa¢ powyzszych zalecen ze wzgledu na
ograniczona sprawnos¢ zaleca sie dostosowanie aktywnosci fizycznej do mozliwosci stanu zdrowia.
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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
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