ZYWIENIE MEDYCZNE

Twoje positki w walce z choroba

Jak powinna wyglada¢ dieta seniora? 88% Polakow uwaza, ze nie ma na ten temat
wystarczajgcej wiedzy

Jak wynika z najnowszego badania przeprowadzonego dla Fundacji Nutricia, az 72% Polakéw
uwaza, ze brakuje odpowiedniej edukacji o wtasciwym odzywianiu w zaleznos$ci od wieku?.
Czesciowo zdajemy sobie sprawe z tego, ie seniorzy majg specjalne potrzeby zywieniowe
i wynikajg one z probleméw towarzyszacych procesom starzenia sie, takim jak postepujgce
ograniczenie sprawnosci fizycznej, demencja, problemy z uzebieniem czy zabiegi operacyjne.
Jednak tylko 22% z nas uwaza, ze ma na ten temat wystarczajgcq wiedze. Dlaczego dieta seniora
jest az tak wazna i jak w takim razie powinna wygladac¢?

Prawidtowe zywienie ma kluczowe znaczenie dla ogdlnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia kazdego
z nas. W przypadku senioréw to szczegdlnie wazne dla ich uktadu odpornosciowego, sity miesniowej i masy
kostnej tak waznych w zapobieganiu upadkom i ztamaniom oraz gojenia potencjalnych ran i odlezyn.
Tymczasem niemal potowa ankietowanych nie zdawata sobie sprawy z tego, ze to wtasnie wsrdd osdb po 65.
roku zycia ryzyko niedozywienia jest najwyzsze®.

Choroby towarzyszace wiekowi

W zaleceniach zywieniowych dla seniora nalezy uwzgledni¢ obecnos¢ choréb przewlektych, ktére moga
istotnie zmienia¢ zapotrzebowanie na niektére sktadniki odzywcze (zaréwno pod wzgledem ilosci jak
i jakosci). Szczegdlnie choroby takie jak cukrzyca, choroba niedokrwienna serca i zaburzenia lipidowe,
niewydolnos¢ nerek, niedokrwistos¢ czy osteoporoza mogg wymagac korekty zalecen zywieniowych. 33%
badanych nie zdaje sobie sprawy z tego, ze takze choroby demencyjne mogg wptywaé na potrzeby
zywieniowe starszej osoby. Dlatego réwnolegle z kazdg diagnozg warto konsultowac z lekarzem lub
dietetykiem takze to, jak starszy pacjent powinien sie odzywiac.

Podstawowe sktadniki diety

Podstawe diety seniora powinny stanowi¢ warzywa i owoce (co najmniej potowe catego jadtospisu, najlepiej
jako dodatek do kazdego positku), o czym wiedziata tylko potowa respondentéw. Kolejne miejsca zajmuja
produkty zbozowe — najlepiej petnoziarniste, produkty mleczne (co najmniej 3 duze szklanki dziennie) oraz
w dalszej kolejnosci ryby, jaja, chude mieso inasiona roslin strgczkowych, a takze oleje roslinne
(w ograniczonych iloéciach mieso czerwone, przetworzone produkty miesne i ttuszcze zwierzece)®. Az 47%

! Badanie SW Research przeprowadzone dla Fundacji Nutricia w dniach 21.09-22.09.2021 przez agencje SW Research
metodg wywiadéw on-line na panelu internetowym SW Panel. W ramach badania przeprowadzono 825 wywiadéw
z reprezentatywng ze wzgledu na ptec, wiek i wielko$¢ miejscowosci probg Polek i Polakdw powyzej 18 roku zycia.

2 Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej | Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla oséb w wieku
starszym (pzh.gov.pl)
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badanych uwaza, ze z diety seniora nalezy wykluczy¢ ttuszcze. — Nic bardziej mylnego! Ttuszcze powinny
stanowic¢ 20-35% spozytej energii i pochodzi¢ gtdwnie z olejow roslinnych: rzepakowego, oliwy z oliwek, oleju
Inianego, a takze z wartosciowych orzechdw czy nasion — wyjasnia dietetyk Karolina tukaszewicz-Marszat,
ekspert Fundacji Nutricia.

Cenna witamina D

Az co czwarty badany uwaza, ze w podesztym wieku zapotrzebowanie na witamine D maleje. Tymczasem
wérdd osdb starszych czesto stwierdza sie niedobory witaminy D oraz wapnia®. Oba te sktadniki sg
odpowiedzialne za budowe kosci. Witamina D wspiera takze funkcjonowanie ukfadu krazenia oraz uktadu
odpornosciowego, a wapn jest potrzebny do prawidtowe] pracy miesni oraz komdrek nerwowych. Dobrymi
zréodfami witaminy D sg ttuste ryby, ale przewaznie i tak konieczna jest jej suplementacja. Natomiast wapn
znajdziemy w mleku i produktach mlecznych, jajach, serach oraz rybach.

Dodatkowe wsparcie

Prawie 66% badanych zgadza sie, ze osoby starsze moga potrzebowac dodatkowego wsparcia zywieniowego,
np. w formie zywienia medycznego. Konieczno$é potrzeby takiego wsparcia potwierdza ekspert. — Zalecenie
przez lekarza doustnych preparatéw odzywczych moze pomdc skutecznie uzupetni¢ brakujgce sktadniki
odzywcze, wesprzec¢ w powrocie do zdrowia po zabiegu lub utrzymac forme w przypadku przewlektej choroby.
Zwtaszcza gdy chorujemy zapotrzebowanie na niektore sktadniki odzywcze moze sie zwiekszacd, a ich
uzupetnienie moze byc utrudnione na skutek samej choroby lub towarzyszqcych jej dolegliwosci — ttumaczy
Karolina tukaszewicz-Marszat. — Dlatego warto korzystac z profesjonalnego wsparcia.

Jak pomdc seniorowi zadba¢ o prawidtowy stan odzywienia?

W celu redukcji czynnikdéw ryzyka niedozywienia, opiekunowie i bliscy osoby starszej mogg na biezgco
monitorowac sytuacje i podejmowac czesto drobne kroki, aby pomdc seniorowi zachowac prawidtowy stan
odzywienia:

e Monitorowanie masy ciata. Warto pomdc osobie starszej kontrolowaé¢ masy ciata w domu i co
tydzien zapisywac wyniki. Dodatkowo zmiany w dopasowaniu ubrai mogg réwniez wskazywac na
utrate masy ciata.

e Obserwowanie zwyczajow. Spedzanie razem czasu podczas positkéw w domu, szpitalu czy placéwce
opieki. Nalezy zwracac uwage na to, jakie rodzaje produktdéw sg spozywane i w jakich ilosciach.

e Zapisywanie lekdw. Dobrym zwyczajem jest zapisywanie wszystkich stosowanych przez seniora
lekéw i suplementéw diety, powoddw ich zazywania, dawki, schematéw leczenia i ewentualnych
skutkow ubocznych. Niekiedy preparaty wzajemnie sie wykluczajg lub wchodzg ze sobg w reakcje —
warto na wizycie konsultowac z lekarzem, czy wszystkie stosowane leki lub suplementy majg swoje
uzasadnienie.

3 Endocrinology of Aging, https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780128196670000044
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e Pomoc w planowaniu odzywczych positkéw lub przygotowywanie ich z wyprzedzeniem. Warto
rowniez pomagac w przygotowaniu listy zakupow lub wspdlnie sie na nie wybierac.

o Korzystanie ze specjalistycznej pomocy. Jezeli wysitki opiekundw i bliskich nie przynoszg rezultatéw
i istnieje ryzyko rozwoju niedozywienia, warto udac sie na wizyte do dietetyka w celu utozenia
witasciwego jadtospisu, a gdy to nie odniesie pozytywnych skutkdw, skonsultowaé z lekarzem
zastosowanie doustnych preparatéw odzywczych.

e Regularna aktywnosci fizyczna. Codzienne ¢wiczenia - nawet te lekkie, jak spacer - mogga pobudzié
apetyt oraz wzmocni¢ kosci i mieénie, dlatego powinno sie zacheca¢ i motywowaé senioréw do
regularnej aktywnosci fizycznej.

e Atmosfera wokot jedzenia. Osoby starsze, czesto samotne, nie jedzg, bo nie odczuwajg z tego zadnej
przyjemnosci. Zapros seniora do stotu, jesli to mozliwe, zaangazuj go réwniez w przygotowania.
Radosc ze wspdlnie spedzonego czasu moze tez wptyngé pozytywnie na apetyt i chec do jedzenia.
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0 kampanii ,Zywienie medyczne - Twoje positki w walce z chorobg”

Kampania edukacyjna ,Zywienie medyczne — Twoje positki w walce z chorobg” ma na celu budowanie $wiadomosci na
temat zywienia medycznego jako integralnego elementu opieki zdrowotnej oraz wsparcie pacjentéw i ich opiekunow
w procesie leczenia. Od pierwszej edycji zrealizowanej w 2016 dziatania obejmowaty edukacje na temat wsparcia
zywieniowego w chorobie nowotworowej. W kolejnych latach kampania zostata poszerzona o aktywnosci dedykowane
neurologii, a takze dotyczgce zywienia dojelitowego przez specjalny dostep do przewodu pokarmowego (bezposrednio
do zotadka lub jelita) z uwzglednieniem réznych jednostek chorobowych, w ktérych jest ono stosowane.

Inicjatywa zostata powotana w 2016 roku przez firme Nutricia. Od V edycji realizowana jest przez Fundacje Nutricia.
Kampanie od poczatku powstania wspiera wiele towarzystw naukowych i organizacji pacjentow.

www.zywieniemedyczne.pl

0 Fundacji Nutricia

Fundacja Nutricia zostata powotfana w 1996 r. przez firme Nutricia Polska Sp. z 0.0. Od poczatku swojej dziatalnosci
Fundacja podnosi Swiadomos¢ na temat roli zywienia, poczatkowo angazujac sie m.in. w edukacje zywieniowa w okresie
1000 pierwszych dni zycia dziecka. Od 2019 r. misjg Fundacji Nutricia jest edukacja o roli zywienia na réznych etapach
zycia cztowieka. Swoje dziatania Fundacja kieruje do dzieci i rodzicow, pacjentéw oraz ich bliskich, przedstawicieli
srodowiska medycznego, instytucji publicznych i organizacji pozarzagdowych. Fundacja prowadzi ogdlnopolskie
programy edukacyjne, takie jak: ,,1000 pierwszych dni dla zdrowia” czy kampania ,,Zywienie medyczne — Twoje positki
w walce z chorobg”. Realizuje takze ogdlnopolski konkurs grantowy, umozliwiajgc naukowcom prowadzenie badan
naukowych z zakresu zywienia cztowieka.

www.fundacjanutricia.pl
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