ZYWIENIE MEDYCZNE

Twoje positki w walce z choroba

Informacja prasowa

Prawidtowa dieta wptywa na odpornos¢, zwtaszcza seniora. Jak o nig
zadbac?

Spadek odpornosci i czeste infekcje — zarowno bakteryjne, jak i wirusowe, pojawiajace sie opryszczki
wargowe, potpasiec, problemy z gojeniem ran, wysypki skérne, brak energii oraz podwyzszone ryzyko
osteoporozy to tylko niektére z problemdéw, ktére moga by¢ wynikiem nieprawidlowego odzywiania.
Dotyczy to zaréwno oséb dotknietych chorobami przewlektymi, jak i oséb po 60. roku zycia. Pierwszymi
objawami sg zmiany w odczuwaniu smaku i zapachu oraz obnizony apetyt. Skutkiem tego jest niechec do
spozywania positkéw, a to z kolei zwieksza ryzyko niedozywienia. W jaki sposéb mozemy temu zaradzic¢?

Podstawg wzmocnienia naturalnej odpornosci organizmu jest zrdinicowana dieta, dostarczajaca
odpowiedniej ilosci kalorii, ale rowniez biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych i nienasyconych kwasdéw
ttuszczowych. Jest to szczegdlnie wazne przy planowaniu positkdw osdb starszych, u ktérych pojawiajg sie
problemy zdrowotne. Seniorzy z obnizong odpornoscia sg bardziej podatni na wszelkiego rodzaju infekcje,
przeziebienie czy grype, ktdre mogg stanowic¢ powazne zagrozenie dla ich zdrowia, a nawet zycia.

- Spadek odpornosci u seniorow czesto ma zwigzek z niewtasciwym zywieniem, kiedy to organizm nie
otrzymuje niezbednych sktadnikéw odzywczych. Kluczowq role w utrzymaniu réwnowagi organizmu
odgrywa nasz ukfad pokarmowy. ObniZzona odpornosc to czeste infekcje, ktore mogq powodowac grozne
powiktania, takie jak zapalenie oskrzeli, zapalenie ptuc czy uszkodzenie miesnia sercowego. Dla seniora sq
one zagrozeniem Zycia, dlatego wazne jest, aby kazdgq infekcje wirusowq skutecznie leczyc. Przy czym nalezy
zauwazyé, iz antybiotyki rownolegle z funkcjg leczniczq czyniq spustoszenie w uktadzie odpornosciowym i
florze bakteryjnej jelit. Stqd niezbedna jest tez wtasciwa dieta, ktéra pomaga wzmacniac¢ odpornosc, dzieki
czemu organizm jest w stanie lepiej poradzi¢ sobie z chorobg. — komentuje ekspertka, dr nauk. med. Maria
Katarzyna Owczarska.

Prawidtowa dieta przektada sie na odpornos¢

Eksperci od wielu lat podkreslaja, ze to w gtdéwnej mierze jelita odpowiadajg za prawidtowa prace ukfadu
odpornosciowego. To wtasnie w nich bytuje nasza mikroflora, niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
catego organizmu. Myslagc o zdrowej diecie seniora trzeba tez wiedzie¢, ze z wiekiem zmienia sie
funkcjonowanie w obrebie przewodu pokarmowego: poczawszy od zmniejszonego wydzielania sliny,
pogorszonego odczuwania smakéw i zapachdéw, na uposledzonym trawieniu oraz wchtanianiu skofnczywszy.
Czeste biegunki, bdle brzucha, wzdecia czy choroby zapalne jelit mogg by¢ symptomem probleméw uktadu
immunologicznego. W zwigzku z tym, aby positki oséb starszych byty dobrze dopasowane do ich potrzeb,
powinny charakteryzowac sie wysokg gestoscig odzywczg — w matej objetosci dostarczaé znacznych ilosci
wszystkich makro- i mikrosktadnikow odzywczych. Na jakie komponenty diety nalezy zwrdcié¢ szczegdlng
uwage?

- Istotne jest ustalenie zapotrzebowania energetycznego. 75-letnia kobieta bedzie potrzebowata dziennie o
500 kcal mniej niz jej 45-letnia kolezanka. Podobnie jest w przypadku mezczyzn - w analogicznej sytuacji
zapotrzebowanie energetyczne bedzie sie rozni¢ o 800 kcal. Wraz z wiekiem, ta rdznica powieksza sie.
Jednoczesnie zapotrzebowanie na wiekszosc sktadnikéw odzywczych pozostaje na tym samym poziomie lub
nawet sie zwieksza, dlatego dieta osob po 65 r. z. musi byc¢ szczegdlnie dobrze zbilansowana i o wysokiej
wartosci odzywczej. Niezwykle wazne jest zwiekszenie w diecie ilosci biatka, nawet o 20%! Dorosta osoba
zdrowa powinna spozywac 0,8-1,0 g biatka/kg masy ciata/dobe, dla zdrowego seniora ta zalecana ilos¢ to
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juz 1,0-1,2 g/kg, dla przyktadu przy wadze 70 kg wskazane spozycie to min 70-84 g biatka dziennie. Zawarte
w biatkach aminokwasy sq kluczowe dla budowy oraz prawidtowej pracy miesni — niedobdr biatka w diecie
sprzyja ich ostabieniu. Ponadto, aminokwasy sq niezbedne do budowy przeciwciat — waznych elementéw
odpowiadajgcych za odpornosc organizmu. — dodaje ekspertka.

8 najwazniejszych zasad diety seniora.

Dla zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia, kazdy senior powinien przestrzega¢ podstawowych zasad
zbilansowanej diety:

1) Spozywanie 4-5 niewielich positkéw, zapobiega napadom gtodu i nadmiernemu obcigzeniu przewodu
pokarmowego.

2) Wypijanie min. 2 litréw ptynow.

3) W codziennych positkach powinny sie znalez¢ chude gatunki mies, nabiat, jajka czy ryby. Dziatanie
regulujgce prace uktadu odpornosciowego wykazujg rowniez kwasy ttuszczowe omega-3, ktére znajdujg sie
m.in. w ttustych gatunkach ryb morskich czy tranie.

4) Wazna jest rowniez wtasciwa ilos¢ spozywanego wapnia, ktérego zrédtem sg produkty mleczne, jaja,
zielone warzywa czy nasiona roslin stragczkowych. Oprécz budowania kosci, wapn uczestniczy takze, miedzy
innymi, w procesie krzepniecia krwi, wptywa na prawidtowg prace uktadu nerwowego oraz miesniowego.

5) Pamietac trzeba o szczegdlne zadbanie o spozycie witamin z grupy B - B6 i B12 oraz suplementacji
witaminy D, ktérej synteza i wchfanianie z przewodu pokarmowego jest ostabione.

6) Wskazane jest ograniczenie spozywania ttustych mies i wedlin/wieprzowiny/ttuszczow pochodzenia
zwierzecego/smalcu/oraz soli.

7) Nalezy unika¢ nadmiernego i regularnego spozywania alkoholu.

8) Warto eliminowac¢ wysoko przetworzong zywnos$¢ typu fast food, ale takze gotowe ciasta i ciastka
przygotowane na tzw. twardych margarynach, zawiarajacych ttuszcze typu trans- nienasycone kwasy
ttuszczowe, powstajgce w trakcie obrdbki technologicznej, majg one silne dziatanie prozapalne.

W zywieniu nie ma drég na skréty

Pacjenci i ich rodziny czesto poszukujg alternatywnych mozliwosci budowania odpornosci. Bywa, ze
decyduja sie na suplementy diety. Sktad tych produktéw moze by¢ rdéznorodny, obejmujac pojedyncze
substancje roslinne, ,witaminy dla senioréw" czy nawet srodki homeopatyczne. Niemniej jednak, eksperci
z Polskiej Akademii Nauk podkreslajg, ze nie ma potwierdzenia co do skutecznosci tych suplementéw we
wzmacnianiu uktadu odpornosciowego®.

- Niedozywienie moze spowodowac groZzne zmiany w organizmie, nie tylko objawiajgce sie utratq masy
ciata, ale takie majgce wptyw na dziatanie narzqdéow wewnetrznych, zwfaszcza starszych o0sob.
Konsekwencjq niedozywienia jest wydtuzony proces rekonwalescencji. Rodziny i opiekunowie czesto majqg
trudnosci z wtasciwym dostosowaniem diety dla osob starszych, co moze prowadzi¢ do niedoZywienia.
Zwykle usitujg rozwigzac problem braku apetytu, a zwtaszcza nieche¢ do spozywania potraw miesnych,

! https://posilkiwchorobie.pl/strefa-seniora/jak-wzmocnic-organizm-osoby-starszej/
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podaniem syropow wzmagajgcych apetyt, zamiast dqzyc do zmiany jadtospisu. Nie tedy droga. — dodaje dr
nauk. med. Maria Katarzyna Owczarska.

W przypadku, gdy seniorowi grozi niedozywienie, lekarz moze zasugerowac specjalistyczne preparaty do
zywienia medycznego. Jest to zywnos$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego stworzona po to, by
uzupetni¢ zapotrzebowanie pacjenta na sktadniki odzywcze, m.in. biatko, ktére trudno jest dostarczyé
wytacznie za pomocg tradycyjnej diety. Zywienie medyczne w matej objetosci dostarcza duzej dawki energii
i sktadnikéw odzywczych, a ptynna forma utatwia ich spozywanie. Co rownie wazne — wystepuje w réznych
wariantach smakowych oraz dobrze wkomponowuje sie w codzienny jadtospis, np. jako sktadnik koktajlu.
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O kampanii ,,Zywienie medyczne — Twoje positki w walce z choroba”

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
opiekundw 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 zotgdka 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

O Fundacji Nutricia

Fundacja Nutricia zostata powotana 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 zywieniowg 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 rodzicéw, pacjentdw oraz ich bliskich,
przedstawicieli srodowiska medycznego, instytucji publicznych i organizacji pozarzgdowych. 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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