ZYWIENIE MEDYCZNE

Informacja prasowa

Jak seniorzy mogga zachowac¢ kondycje i zdrowie - te porady eksperta warto
znac!

Proces starzenia jest naturalny, ale istnieje wiele czynnikéw, na ktére mamy wptyw w jego
trakcie. Chociaz sita i sprawnosc fizyczna zmieniajq sie w miare starzenia sie, energia zyciowa
wielu seniorow pozostaje na wysokim poziomie. Aktywnos$¢ fizyczna dostosowana do wieku
i zbilansowana dieta sg kluczowe, aby seniorzy mogli cieszy¢ sie zaréwno zdrowiem, jak
i samodzielnoscig. O wskazéwki zarowno dla senioréw, jak i dla ich opiekunéw o tym, jak
wzmocni¢ organizm, zapytalismy dr n.med. Marie Katarzyne Owczarskg — lekarza chorob
wewnetrznych.

Ruch to zdrowie

Regularna aktywnosc fizyczna ma zdecydowany, pozytywny wptyw na organizm, zaréwno pod
wzgledem fizycznym, jak i psychicznym. Przede wszystkim poprawia krazenie krwi,
co wspomaga lepsze dotlenienie tkanek, w tym médzgu. Przektada sie to na lepsze funkcje
poznawcze i zmniejsza ryzyko demencji. — Regularna aktywnos¢ fizyczna odgrywa znaczqgcq
role prozdrowotnq. Przyczynia sie do zapobiegania i leczenia chordb uktadu krgzenia, cukrzycy
typu 2, a nawet niektdrych nowotworow. Wptywa tez korzystnie na zdrowie psychiczne,
wzmacnia organizm i poprawia ogdlng wydolnosc¢ — podkres$la dr Maria Katarzyna Owczarska.

Aktywnos$¢ ruchowa, zwtaszcza na sSwiezym powietrzu, sprzyja wydzielaniu endorfin,
co prowadzi do poprawy nastroju, zmniejszenia stresu i leku oraz moze byé wsparciem
w walce z depresjg. W spoteczenstwie czesto panuje przekonanie, ze aktywno$é fizyczna oséb
starszych powinna ograniczaé¢ sie do powolnych spacerdw, korzystania z windy zamiast
schoddw, unikania dzwigania czegokolwiek ciezszego i spedzania czasu na fawce w parku. Ten
stereotypowy obraz wydaje sie by¢ daleki od rzeczywistosci i zalecen ekspertéw.
Paradoksalnie, zalecenia WHO dla oséb po 65. roku zycia sg rdwnie wymagajace, jak te
dla oséb miodszych. — Osoby starsze powinny poswiecac tyle samo czasu na aktywnosc
fizyczng co mtodsi, czyli co najmniej 2,5 do 5 godzin umiarkowanej aktywnosci tygodniowo lub
od 75 do 150 minut intensywnej aktywnosci. Co wiecej, osoby w tej grupie wiekowej powinny
takze wykonywac¢ Ccwiczenia wzmacniajgce miesnie oraz poprawiajgce réwnowage
i koordynacje, co jest kluczowe w zapobieganiu upadkom i poprawie ogdlnego zdrowia.
Rzeczywistosc, w ktdrej starsze osoby prowadzq aktywny tryb Zycia, jest nie tylko mozliwa, ale
i zalecana — wyjasnia ekspertka.

W codziennych czynnosciach, takich jak np. zakupy czy prace w ogrodzie, seniorzy réwniez
mogg znalez¢ okazje do dodatkowej aktywnosci fizycznej. Przyktadowo — przygotowanie listy
zakupéw pomaga w uniknieciu zbednych zakupdéw i nadmiernego dzwigania, co chroni stawy
przed przecigzeniem. Takze wybranie sie do sklepu w godzinach mniejszego natezenia ruchu
oraz korzystanie z pomocy innych, jesli to konieczne, zwieksza bezpieczenstwo i komfort.
Natomiast nie nalezy catkowicie unika¢ angazowania miesni —w przeciwnym razie bedg robity
sie coraz stabsze.
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Znaczenie odpowiedniej diety u senioréw

Zbilansowana dieta odgrywa kluczowg role we wzmocnieniu organizmu, szczegdlnie u oséb
starszych, ktdre sg bardziej narazone na niedozywienie oraz zwigzane z tym problemy
zdrowotne. Wiasciwie skomponowane positki powinny dostarcza¢ odpowiednig ilos¢
substancji odzywczych.

Biatko jest niezwykle istotnym elementem diety, szczegdlnie oséb starszych, poniewaz
wspomaga regeneracje tkanek i zapobiega utracie masy miesniowej, czyli problemowi, ktory
czesto towarzyszy procesowi starzenia. Jak dodaje dr Maria Katarzyna Oweczarska
— co ciekawe, po 65. roku Zycia zapotrzebowanie na biatko wzrasta, co jest kluczowe dla
utrzymania masy miesniowej i ogdlnego zdrowia. Jednak tylko co druga osoba po 50. roku
Zycia spozywa jego wystarczajqgcq ilos¢. Dlatego niezwykle wazne jest, aby zadbac o obecnosc
biatka w kazdym positku. Dieta uboga w ten sktadnik pokarmowy wraz z niskg aktywnoscia
fizyczng moze tez prowadzi¢ do sarkopenii, czyli choroby charakteryzujgcej sie gtéwnie
spadkiem sity miesniowej. To z kolei moze zwieksza¢ ryzyko upadkdédw i ograniczyc
samodzielnos¢ seniorow. Wartosciowe zrddta biatka znajdziemy w produktach takich jak
chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz nabiat.

Bardzo wazna jest rowniez regularnosc positkdw. Pomaga ona w stabilizacji poziomu glukozy
we krwi i utrzymaniu energii przez caty dzien. Spozywanie positkdw o statych porach oraz
unikanie przetworzonej zywnosci, ktora jest bogata w ttuszcze trans, sél i cukier, jest
niezbedne dla zachowania zdrowia sercowo-naczyniowego i zmniejszenia ryzyka rozwoju
choréb przewlektych. Unikanie tych produktéw pomaga réwniez zapobiega¢ nadwadze
i otytosci, ktére sg dodatkowymi czynnikami ryzyka powstawania choréb. Brak apetytu
to problem, ktéry dotyka co czwartego seniora i moze prowadzi¢ do powaznych konsekwenciji,
takich jak niedozywienie, ostabienie, a nawet zwiekszone ryzyko upadkow i ztaman. Przyczyny
tego stanu sg wieloaspektowe i mogg obejmowaé zardéwno zmiany fizjologiczne, jak
zmniejszona percepcja smaku i wechu — zaburzenia smakowe dotykajg okoto 50% osob
powyzej 65. roku zycia i az 75% oséb po 80. roku zycia.

Dodatkowo, na odczuwanie smaku wptywajg zmiany zachodzgce w jamie nosowej, takie jak
utrata komoérek nabtonkowych i receptoréw wechowych, ktéra wynosi okoto 10% na kazda
dekade zycia. To takze czynniki psychologiczne, takie jak depresja, stres czy samotnosé.
Problemy zdrowotne, w tym demencja, takze mogg pogtebia¢ brak apetytu. Objawy braku
apetytu mogg manifestowac sie spadkiem masy ciata, ostabieniem i zmniejszong sitg
miesniowa. — Warto pamietac, ze zapotrzebowanie na sktadniki mineralne i witaminy u 0séb
po 65. roku Zycia utrzymuje sie na podobnym poziomie, jak u mtodych dorostych. Dlatego,
gdy z wiekiem czesto zmniejsza sie ilos¢ spozywanego pokarmu, mogq pojawic sie niedobory
biatka, witamin i niektorych sktadnikow mineralnych. Z tego powodu nalezy zapewnic
wtasciwg podaz sktadnikdw pokarmowych, przy mniejszej ilosci i objetosci pozywienia.
W niektorych przypadkach, zwtaszcza przy dtugotrwafym braku apetytu, wskazane moze by¢
wprowadzenie Zywnosci medycznej specjalnego przeznaczenia — podkresla specjalistka.
— Zywienie medyczne, takie jak specjalistyczne preparaty odzywcze, jest niezbedne
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w sytuacjach, kiedy tradycyjna dieta nie jest wystarczajgca. Takie wsparcie zywieniowe jest
szczegdlnie wazne dla oséb z trudnosciami w przetykaniu, zaburzeniami trawienia, czy
znacznymi niedoborami sktadnikéw odZzywczych. Dodatkowo mata objetosc¢ i ptynna forma
ufatwiajq ich podanie i spozycie — dodaje dr Maria Katarzyna Owczarska.

Rola wsparcia opiekunow

W miare uptywu lat, gdy codzienne obowigzki stajg sie coraz wiekszym wyzwaniem, obecnos¢
opiekuna, ktérego role najczesciej petnig najblizsi, staje sie nieoceniona. Pomoc, a nie
wyreczanie, w codziennych czynnosciach, takich jak gotowanie, sprzgtanie czy zarzadzanie
lekami, pozwala seniorom na utrzymanie jak najwiekszej niezaleznosci. Dzieki temu moga oni
zachowac poczucie godnosci i autonomii, mimo Zze ich zdolnosci mogg sie stopniowo
zmniejszac.

Opiekunowie mogg znaczgco wptyngé na zwiekszenie spozycia pokarmoéw przez senioréw,
stosujgc  kilka kluczowych metod. Podstawg powinno byé zapewnienie wsparcia
emocjonalnego oraz dostosowywanie diety do preferencji seniora, aby maksymalnie poprawic
jego jakos¢ zycia. Jednym ze sposobow na zachecenie bliskiej osoby do jedzenie jest
np. wspdlne zasiadanie do stotu, ktore nie tylko sprzyja lepszemu apetytowi, ale réwniez
tworzy przyjemng atmosfere. Delikatna pomoc podczas jedzenia, swiadczona w sposdb
nienarzucajacy sie, moze rowniez utatwi¢ spozywanie positkow, zwtaszcza gdy starsza osoba
ma problemy z samodzielnym jedzeniem. Dodatkowo, oferowanie drobnych przekgsek
miedzy positkami i umieszczanie np. pokrojonych warzyw czy owocoéw w zasiegu reki seniora
utatwia regularne sieganie po jedzenie i zwieksza spozycie kalorii oraz wspiera dostarczanie
niezbednych sktadnikdéw odzywczych.

Réwnie wazna jest rola opiekuna w zwalczaniu samotnosci, ktdra jest powszechnym
problemem wsrdd starszych osdb. Izolacja spoteczna, zwtaszcza w pdzniejszych latach zycia,
moze prowadzi¢ do depresji i innych problemdéw zdrowotnych. Opiekunowie, organizujgc
spotkania towarzyskie, zachecajgc do udziatu w klubach seniora, warsztatach oraz innych
formach aktywnosci spotecznej, pomagajg seniorom utrzymac kontakt ze spotecznoscia
i zapobiegac izolacji. Takie dziatania nie tylko wzbogacajg zycie senioréw, ale takze budujg ich
poczucie przynaleznosci i wspdlnoty.

Ponadto, opiekunowie wspierajg réwniez senioréw w utrzymywaniu kontaktéw z rodzing
i przyjaciétmi, co jest nieocenione w dobie nowoczesnych technologii. Pomagajg starszym
osobom korzystaé z takich narzedzi jak Skype, WhatsApp czy Facebook, co pozwala na
podtrzymywanie wiezi i uczestniczenie w zyciu rodzinnym, nawet na odlegtos¢. To wsparcie
technologiczne jest szczegdlnie wazne, gdyz umozliwia seniorom bycie na biezgco z zyciem ich
bliskich, co przynosi ogromne poczucie radosci i spetnienia.

Holistyczne podejscie do zdrowia i dobrostanu senioréw jest kluczowe dla zapewnienia
im wysokiej jakosci zycia. Wazne jest, by dba¢ o ich zdrowie fizyczne, emocjonalne i spoteczne,
poniewaz te aspekty wzajemnie sie uzupetniajg i majg istotny wptyw na ogdlny stan zdrowia.
Rodzina i opiekunowie odgrywajg niezwykle wazng role, tworzgc wspierajace i pozytywne
Srodowisko, ktére sprzyja lepszemu samopoczuciu senioréw.
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Twoje positki w walce z choroba

0 kampanii ,Zywienie medyczne — Twoje positki w walce z chorobg”

Kampania edukacyjna ,Zywienie medyczne — Twoje positki w walce z chorobg” ma na celu budowanie $wiadomoéci 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 dotyczace 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 pacjentéw.

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 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 ogélnopolskie programy edukacyjne, takie jak: ,, 1000 pierwszych dni dla zdrowia” czy kampania ,,Zywienie medyczne — Twoje positki
w walce z chorobg”. Realizuje takze ogdlnopolski konkurs grantowy, umozliwiajagc naukowcom prowadzenie badan naukowych z zakresu
zywienia cztowieka.

www.fundacjanutricia.pl
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