ZYWIENIE MEDYCZNE

Zimowy test réwnowagi. Dlaczego seniorzy potrzebujg wiecej niz ostroznosci?

Zima w Polsce w tym roku przyniosta silne mrozy i duzo $niegu. Problemem bywa jednak 16d —
niewidoczny, a przez to zdradliwy, zwtaszcza na chodnikach i przy wejsciach do budynkow. W takich
warunkach nawet codzienne trasy, jak droga do sklepu czy zejscie po schodach, moga okazac sie
niebezpieczne. Jeden moment nieuwagi moze skonczy¢ sie poslizgnieciem, a nawet upadkiem.
Warto pamietaé, ze same warunki atmosferyczne to tylko cze$¢ zimowych wyzwan, bo réwnie
istotng role w radzeniu sobie z nimi odgrywajg sita mie$ni, rownowaga oraz stan odzywienia
organizmu — czynniki, ktére z wiekiem wymagajq wiekszej troski.

Profilaktyka... upadkow

Dla wielu senioréw okres zimowy wigze sie z wyraznym spadkiem poczucia bezpieczerstwa. Obawa
przed poslizgnieciem i upadkiem sprawia, ze poruszajg sie ostrozniej i wolniej, a czasem ograniczajg
codzienne aktywnosci, takie jak spacery czy samodzielne zakupy. Te obawy nie sg bezpodstawne — u
0s6b starszych nawet niewielka utrata rownowagi, ktéra u mtodszych konczy sie jedynie chwilowym
zachwianiem, moze prowadzi¢ do powaznych urazéw. Wraz z wiekiem stabnie bowiem sita miesni,
koordynacja oraz zdolnos¢ szybkiej reakcji, co utrudnia bezpieczne odzyskanie stabilnosci, a gdy
procesowi temu towarzyszg niedozywienie lub niedobory biatka, ryzyko upadkéw i urazéw wyraznie
wzrasta.

Dlatego zimowe bezpieczenstwo senioréw to nie tylko uwaznos¢ na Sliskich chodnikach, ale takze
dbatos¢ o kondycje miesni i wtasciwy sposéb odzywiania, ktdre realnie wptywajg na stabilno$¢ oraz
odpornos¢ organizmu. Odpowiednie zywienie nie jest wiec jedynie elementem rekonwalescencji, lecz
takze istotnym czynnikiem profilaktyki urazéw.

Wzmacnianie miesni u seniorow opiera sie przede wszystkim na potgczeniu regularnego,
dostosowanego do mozliwosci ruchu z dietq bogatqg w biatko. To kluczowy sposob, by zapobiegac
sarkopenii, czyli stopniowemu zanikowi miesni. Organizm potrzebuje statych bodzcéw — zaréwno
zywieniowych, jak i ruchowych — aby skutecznie budowacd i regenerowac tkanke miesniowq —
podkresla Anna Sobolewska-Wawro, dietetyk kliniczny wspétpracujgcy z Fundacjg Nutricia.

Zimowa codziennos¢ pod dobra opieka

Bezpieczna zima seniora to nie tylko kondycja miesni, z dodatkiem antyposlizgowych butdéw i
odsniezonego chodnika. To takze szybkie reagowanie na nawet drobne uszkodzenia skéry. U oséb
starszych proces ich gojenia bywa znacznie wolniejszy niz u mtodszych. Wptywajg na to m.in. choroby
przewlekte, gorsze ukrwienie tkanek oraz stan odzywienia organizmu. W takich sytuacjach samo
leczenie miejscowe moze nie wystarczyé, jesli organizm nie ma odpowiednich ,zasobdw” do
regeneracji.

W przypadku ran przewlektych lub trudno gojgcych sie nie mozemy patrze¢ wytgcznie na samgq rane.
Stan odzywienia pacjenta ma realny wptyw na tempo i jakos¢ gojenia — podkresla Anna Sobolewska-
Wawro, dietetyk kliniczny wspoétpracujacy z Fundacjg Nutricia. — Odpowiednio dobrana dieta, a w
razie potrzeby takze zywnos¢ medyczna, wspiera organizm w regeneracji i pomaga ograniczyc ryzyko
powiktan.
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Proces gojenia ran wymaga od organizmu duzych naktadéw energii i odpowiednich ,narzedzi” do
odbudowy tkanek. Kluczowa role odgrywaja tu: biatko, niezbedne do regeneracji skéry i miesni,
arginina, wspierajgca procesy naprawcze, oraz cynk oraz witaminy antyoksydacyjne, ktére pomagajg w
prawidtowym gojeniu. U senioréw, zwtaszcza z ranami trudno gojacymi sie, zapotrzebowanie na te
sktadniki czesto przewyzsza mozliwosci zwyktej diety.

Codzienna troska, ktora robi roznice

Odpowiednie odzywienie i dbatos¢ o miesnie to podstawa zimowego bezpieczenstwa senioréw, ale nie
sg to jedyne elementy wptywajgce na kondycje i regeneracje organizmu. Wazng role odgrywajg tez
codzienne nawyki, ktdre wspierajg sity witalne i poprawiajg samopoczucie.

Ekspertka Anna Sobolewska-Wawro podkresla: nie mniej wazne pozostajq sen, ruch dostosowany do
mozliwosci oraz wsparcie bliskich, ktore sprzyjajg regeneracji i dobremu samopoczuciu. Taka codzienna
troska sprawia, Zze nawet w mroznych miesigcach seniorzy mogq czuc sie pewniej i bezpieczniej — bez
rezygnowania z aktywnosci i kontaktu ze swiatem.



