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KLASYFIKACIJA WIEKU LUDZI

wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)

Cziowiek
w wieku ,,Srednim” w wieku ,,starszym”
(wiek sredni) B (wiek podeszty,
45-59 lat tzw. wczesna starosé)
1 60-74 |lat
,,stary” ,bardzo stary”
(wiek starczy, - (wiek sedziwy,
tzw. pozna starosc) tzw. dtugowiecznosc)
75-89 lat 90 lat i wiecej
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SKUTKI STARZENIA ORGANIZMU

Starzenie sie, jak i staros¢ sg kolejnymi etapami
ludzkiego zycia, w ktérym:

nastepuje dysfunkcja uktadow
(np. pokarmowego, krazenia, nerwowego)
| Zmniejszenie rezerwy czynnosciowej narzgdow
(np. watroby, trzustki),

a w konsekwenc;ji obnizenie mozliwosci
zachowania rownowagl wewnqtrzustrOJowej,
prowadzacej do zmniejszenia mozliwosci
przyjmowania, trawienia, wchifaniania
| przyswajania wielu skladnikc’)w pokarmowych.

Jest to proces ciagtly i nieodwracainy.
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SKUTKI STARZENIA ORGANIZMU

= ubytek uzebienia powoduje zmnlejszenle
zdolnosci prawidiowego gry2|en|a | zucia
pokarmow, co wptywa zarowno na ilos¢, jak
| jJakoSC€ spozywanego jedzenia;

m ze wzgledu na zanikanie  struktur
odpowiedzialnych za odbior bodzcow
smakowych w blonie sluzowej jezyka, spada

zdolnos¢ ich odczuwania; 5


http://animowane-gify.skryptoteka.pl/gif-14,1142.html
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SKUTKI STARZENIA ORGANIZMU

m w wieku starszym czesciej dochodzi do
zaburzen perystaltyki przetyku, co moze

sprawiac trudnosci w przetykaniu,;

= w zoladku zachodzi proces
zanikania komoérek wydzielajgcych
soki trawienne oraz czynnikow
odpowiedzialnych za wchtanianie
niektorych sklfadnikow
pokarmowych;

m W jelicie cienkim, ze wzgledu na sptaszczenie
kosmkow, spada efektywnosc wchianiania.
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PRZYCZYNY STARZENIA

ORGANIZMU

Przyczyny starzenia sie sg przedmiotem
zainteresowania cziowieka od wiekow.

Istnieje wiele teorii na ten temat, ale zadna nie
daje kompletne] odpowiedzi.

Jedno jest pewne
- nie istnieje jedna przyczyna tego procesu,
a wiele.
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PRZYCZYNY STARZENIA

ORGANIZMU

Obecnie najbardzie] popularng teorig starzenia
si¢ Jest teoria wolnych rodnikow, ktora tgczy
| uzupetnia wszystkie inne teorie.

Zanieczyszczenie srodowiska, promieniowanie
jonizujace, zycie w streS|e nieprawidtowy
sposob zywienia powoduja, ze organizm ludzki
coraz bardzie} narazony jest na dziatanie
wolnych rodnikow.

Dlatego tez prozdrowotny styl zycia i stosowanie
diety bogate] w antyoksydanty
(przeciwutleniacze, np. witamine C)
ma uzasadnienie naukowe.
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Niezmiernie wazne jest, aby: gjf“
v cztonkowie rodziny,
v bliscy znajomi,
v lekarze, |
v pielegniarki Srodowiskowe,
v pracownicy socjalni,
v aprzede wszystkim sami starsi ludzie

zwracali uwage na sygnaty, ktore moga ostrzegac
przed ryzykiem niedozywienia.


http://animowane-gify.skryptoteka.pl/gif-14,362.html
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Amerykanscy naukowcy opracowali liste znakéw
ostrzegawczych, na ktore nalezy zwrécic
uwage, gdy |est sie osoba starsza I|ub
opiekunem takiej osoby.

Analiza te] listy oraz krotki, ziozony z 10 pytan
test, moga postuzyC jako proste narzedzia do
sprawdzenia ryzyka niedozywienia wsrod osob
starszych.



—!
SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0 Choroby

- Jakiekolwiek istniejgce choroby lub przewlekle
dolegliwosci, ktore wplywajg na sposob zywienia
lub sg przyczyng trudnosci w jedzeniu,
zwiekszaja ryzyko niedozywienia.

- U czterech sposrod pieciu oséb w starszym wieku
wystepuja przewlekle choroby, ktore oddziatuja

na diete. .
M|
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

o Choroby

- Oszacowano, ze zaburzenia pamieci U jednej
sposrod pieciu starszych os6b pogarszaja
pobieranie pozywienia (powodujg one bowiem
trudnosci w zapamietywaniu co, kiedy lub czy
w ogole jadles).
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

~Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

O Choroby

- Poczucie smutku lub przygnebienie, ktore dotyka
okoto jedne] sposrod osmiu oso6b w starszym
wieku, w zaleznosci od nasilenia moze by¢
przyczyng zmniejszonego taknienia, zmian
w trawieniu, moze wptywaé na mase ciata (osoby
w starszym wieku z prawidiowa lub nadmierna
masg ciata majg czesto niedobory witamin
| mikroelementow).




SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ
OSOBY W STARSZYM WIEKU

L 4

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0 Nieprawiditowe zywienie
Zjadanie zbyt matych, jak rowniez zbyt duzych
ilosci pozywienia w stosunku do zapotrzebowania
organizmu prowadzi do pogorszenia stanu zdrowia
(niedozywienie | otylos¢ nasilajg choroby uktadu
krgzenia i inne).

- Spozywanie tych samych produktow | potraw
kazdego dnia lub brak w codzienne] diecie owocow,
warzyw | produktow mlecznych moze by¢
przyczyng niedozywienia.



SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ
OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
¥

ostrzegawczych

0 Nieprawidtowe zywienie

Jedna sposrdéd pieciu dorostych o0s6b pomija
niektore positki kazdego dnia, a tylko 13% spozywa
minimalng, niezbedna dla zdrowia ilosé owocow i

warzyw.

- Jedna sposrod czterech oséb w starszym wieku

spozywa zbyt duzo alkoholu.

Wiele problemoéw zdrowotnych nasila sie, jesli wypijane sg wiecej niz 1-2 porcje
napojow alkoholowych w ciggu dnia (1 porcja alkoholu - 20 g czystego
etanolu - odpowiada: 1 kieliszkowi 50 ml woédki, 1 kieliszkowi 150 ml wina,

matej butelce 330 ml piwa).
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0 Braki w uzebieniu, choroby jamy ustnej

- Zdrowa jama ustna, zeby | dzigsta sg niezbedne
do spozywania réznorodnych pokarmow.

- Stabe zeby lub ich brak, albo zle dopasowana
proteza zebowa utrudniajg przyjmowanie
pokarmow, co moze byC¢ bezposrednia
przyczyng niedozywienia.
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

O Oqgraniczenia ekonomiczne

- Brak wystarczajagcych srodkow finansowych
utrudnia w znaczne] mierze dostep do
odpowiednie] dla zdrowia zywnosci.
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0 Ograniczenia kontaktow ekonomicznych

- Wiele oséb w starszym wieku zyje samotnie.
Przebywanie wsroéd innych ludzi wptywa
pozytywnie na psychike, zaspokajajagc potrzebe
przynaleznosci, przydatnosci, sprzyja dobremu
samopoczuciu, wywiera korzystny wplyw na
odzywianie.
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0 Przyjmowanie lekow

Bardzo duza liczba starszych osob, ze wzgledu
na problemy zdrowotne, zmuszona jest
przyjmowac roznorodne leki kazdego dnia.

Wiekszos¢ przyjmowanych lekow, oprocz efektu
terapeutycznego, moze zwm;kszac lub zmniejszac
apetyt, powodowac¢ zmiany w smaku, by¢ przyczyna
zaparc, biegunek, ostabienia, sennosci, nudnosci,
wymiotéw i innych skutkow ubocznych
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0 Przyjmowanie lekow

Jesli przyjmowane sg suplementy w postacl
preparatow witaminowych lub mineralnych,
nalezy to koniecznie skonsultowa¢ z lekarzem.
Przyjmowanie ich w zbyt duzych ilosciach moze
by¢ szkodliwe dla organizmu.

Np. witamina B; moze zmniejsza¢ skutecznos¢ dzialania lekow
stosowanych w chorobie Parkinsona.

Preparaty zelaza oraz magnezu zazywane wraz z hormonami tarczycy
zmniejszajq aktywnosc preparatéw hormonalnych.
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PRZYKLADY LEKOW ZMNIEJSZAJACYCH
WCHLANIANIE SKLADNIKOW POKARMOWYCH

GRUPA LEKOW SKLADNIKI POKARMOWE
Leki przeciwpadaczkowe Kwas foliowy, witaminy: B, D, K
Leki hormonalne Witamina Bg, kwas foliowy
Niektore antybiotyki Wapn, zelazo, magnez
Kortykosteroidy Witamina By, kwas foliowy
Chemioterape’rtyki Witamina B, kwas foliowy, wapn
przeciwnowotworowe
Preparaty sulfasalazyny Witamina Bg, kwas foliowy
Niektore leki moczopedne | witamina By, kwas foliowy
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0 Mimowolne zmiany masy ciata

- Tracenie Ilub przybieranie na wadze Kkilku,
kilkunastu kilogramoéw w ciagu krotkiego czasu,
bez stosowania specjalnej diety, to wazny sygnat
ostrzegawczy, ktérego nie mozesz zignorowac.
Nadwaga lub niedowaga moga przyczyni¢ sie
do pogorszenia stanu zdrowia.
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0 Potrzeba pomocy przy samoobstudze

- Pomimo iz wiekszos¢ ludzi w starszym wieku jest
zdolna do samodzielnego spozywania positkow,
to wsrod najstarszych az jedna sposrod pieciu
osOob ma problemy z samodzielnym chodzeniem,

robieniem zakupow | przygotowywaniem
positkow.
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach
ostrzegawczych

0o Po 80. roku zycia...

- Wiekszos¢ starszych Iludzi prowadzi petne
| produktywne zycie. Jednak wraz z diugoscia
przezytych lat wzrasta ryzyko problemow
zdrowotnych. Sprawdzanie stanu odzywienia
| Sposobu zywienia ma istotne znaczenie.
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SAMOOCENA ODZYWIENIA PRZEZ

OSOBY W STARSZYM WIEKU

Test sprawdzajacy ryzyko niedozywienia
wsrod osob starszych




Instrukcja: Przeczytaj ponizsze stwierdzenia. Zakresl w kolumnie TAK dla tych stwierdzen, ktére dotyczg Ciebie lub kogos, kogo

znasz. Dla kazdej odpowiedzi TAK w ramce znajduje sie punktacja. Zsumuj wszystkie Twoje zywieniowe punkty

TAK

Mam chorobe lub dolegliwosci, ktére wptywajg na rodzaj i ilos¢ zywnosci, jakg spozywam.

Zjadam mniej niz 2 positki w ciggu dnia.

Zjadam niewiele owocow, warzyw i produktéw mlecznych.

Wypijam 3 lub wiecej porcje piwa, wodki lub wina prawie kazdego dnia.

Mam problemy z zebami lub jamg ustng, ktoére sprawiajg mi trudnosci w jedzeniu.

Nie zawsze mam wystarczajgcg ilos¢ pieniedzy, aby kupi¢ jedzenie, ktérego potrzebuje.

Najczesciej jadam samotnie.

Przyjmuje 3 lub wiecej réznych przepisanych lub dostepnych bez recepty lekow kazdego

dnia.

R IR IDNIDNDIDNIOWIDN

Mimowolnie przybratem lub stracitem na wadze 10 kg w ciggu ostatnich 6. miesiecy.

N

Nie jestem fizycznie zdolny samodzielnie robi¢ zakupy, gotowac lub jes¢.

L ACZNIE

Interpretacja wynikow:

0-2 punkty

Dobrze! Wykonaj ponownie test za 6 miesiecy.

3-5 punktéw

Masz umiarkowane ryzyko niedozywienia. Zobacz co da sie poprawi¢ w Twoich
zywieniowych nawykach i stylu zycia. Wykonaj ponownie test za 3 miesigce.

6 i wiecej punktéow

Masz wysokie ryzyko niedozywienia. Zabierz ze sobg ten test, kiedy nastepnym razem

bedziesz u swojego lekarza. Popros o pomoc w poprawieniu Twojego stanu
odzywienia.

Pamietaj, ze znaki ostrzegawcze sugeruja ryzyko niedozywienia, ale nie stawiaja diagnozy!
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA

- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Celem 2zywienia ludzi starszych jest pokrycie
aktualnych potrzeb organizmu w sposob
mozliwie  opoOzniajacy naturalne procesy
starzenia sie.

Wazne jest rOwniez zapewnianie przyjemnosci
ze spozywania positkow, uwzgledniajac
ograniczenia zwiazane z mozliwym
wystepowaniem zaburzen w odczuwaniu smaku
i zapachu, i fagodzac ewentualne dolegliwosci.



ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Ludzie starsi potrzebujg tych samych sktadnikow
odzywczych, co ludzie mtodzi.

Jednak w miare starzenia si¢ organizmu
zapotrzebowanie na energie obniza sie
— organizm potrzebuje na ogot mniejszg iloscC
kalorii niz we wczesniejszym okresie zycia.

Z kolel zapotrzebowanie na niektore sktadniki
czesto wzrasta.

Dieta powinna wiec uwzglednia¢ duzga zawartosc
sktadnikow odzywczych przy kalorycznosci
odpowiedniej dla wieku | aktywnosci fizycznej.
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NORMY ZYWIENIA

W Polsce obowigzujgcymi normami s3g
normy opracowane w 2008 r. przez
Instytut Zywnosci i Zywienia dostosowane
do obecnie obowiazujacych standardoéw:

Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (red.),
Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji
otytosci
i choréb niezakaznych,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa,
2008.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA

- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE

Mniejsze zapotrzebowanie na energieé u o0soOb
starszych wynika ze zmniejszenia podstawowe]
przemiany materii zwigzanej ze spadkiem
beztluszczowe] masy ciala oraz z mniejszego
poziomu aktywnosci fizyczne]. W efekcie
zmniejsza sie wydatek energetyczny organizmu.

e
qa'_r‘
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE

Zapotrzebowanie energetyczne mezczyzn i kobiet
w starszym wieku zalezy od aktywnosci
fizyczne) | rozmiaréw ciata.

Osoby o wiekszych rozmiarach ciata majg wyzsza
podstawowg przemiane materii, dlatego tez
wzrasta u nich zapotrzebowanie na energie.

Jednak zapotrzebowanie to Dbardzie] nalezy
odnosi¢ do naleznej masy ciata niz do masy
aktualnej. Powinny na to zwraca¢ uwage
szczegdblnie osoby z nadwagq i otyloscia.




ZAPOTRZEBOWANIE OSOB W WIEKU
PODESZLYM NA ENERGIE (kcal/dzien)

Masa

Mata

Umiarkowana

ciata (kg) aktywnosc¢ fizyczna | aktywnosé fizyczna

Mezczyzni

60 1850 2300
66-75 lat

70 1950 2450

60 1750 2200
> 75 lat

70 1850 2350
Kobiety

50 1550 1950
66-75 lat

60 1700 2100

50 1500 1900
> 75 lat

60 1650 2050
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA

- ZALECENIA SZCZEGOLOWE
ZAPOTRZEBOWANIE NA ENERGIE

Pobranie energii z pozywienia musi odpowiadac
zapotrzebowaniu organizmu | by¢ dostosowane
do jego wydatku energetycznego.

Zarowno niedobor energii, jak i jej nadmiar jest
niekorzystny dla zdrowia.

J i
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA

- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

SKUTKI NADMIARU ENERGII

Nadmiar dostarczone] energii w stosunku do
zapotrzebowania organizmu dla danego wieku, pfci

| aktywnosci fizyczne] moze prowadzi¢ do nadwagl
lub otytosci.

Otytosc, a wigc nadmiar tkanki tluszczowej w ciele,
sprzyja powstawaniu wielu choréb, szczegodlnie:

> miazdzycy, nadcisnienia tetniczego, cukrzycy,

choroby niedokrwiennej serca | naczyn
mozgowych, czesci nowotworow.
Nadwaga 1| otylos¢ nieuchronnie odbijg sie

niekorzystnie na zdrowiu wraz z postepujacym
wiekiem.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA

- ZALECENIA SZCZEGOLOWE
SKUTKI NIDOBORU ENERGI!

Nie tylko nadmierna, ale rowniez zbyt mata masa
ciala jest niekorzystna dla zdrowia, zwitaszcza

w starszym wieku.

Ryzyko niedozywienia energetyczno-biatkowego
w skrajnych przypadkach moze prowadzic
nawet do wyniszczenia organizmu.



—!
ZYWIENIE | TRYB ZYCIA

- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

ENERGIA POCHODZACA Z WEGLOWODANOW

Gtéwnym zrodiem energii w diecie powinny byc
weglowodany.

Akceptowany poziom energii z weglowodanow wynosi
45-65%.

W  prewencj choroéb przewlekiych, ktorych
wystepowanie nasila sie¢ w starszym wieku,
rekomendowany zakres spozycia wynosi|

50-60%.
W diecie powinny przewazac¢ weglowodany ztozone.
Cukry proste nie powinny dostarczac wiecej niz 10%
energii.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

NIEDOBOR WEGLOWODANOW

Niedobér weglowodanéw moze prowadzi¢c do
kwasicy metabolicznej, a wydalane zwigzkow
ketonowych przez nerki wraz z jonaml
sodowymi przyczynia sie do zwiekszonego
wydalania wody, co dodatkowo nasila objawy
zakwaszenia ustroju.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

BLONNIK POKARMOWY

W diecie osob starszych powinna znalez¢ sie
odpowiednia ilos¢ wiokna pokarmowego
(btonnika).

Btonnik pokarmowy m.in. normalizuje stezenie
sktadnikow lipidowych krwi, co moze wptywac
na opoznienie powstawania miazdzycy wieku
podesziego.
Normy zywienia podaja, ze ilos¢ ta powinna
ksztattowacC sie w granicach
od 20 g do 40 g/dzien.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA

- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

ENERGIA POCHODZACA Z TLUSZCZOW
Istothym zrodiem energii jest rowniez tluszcz.

Wediug najnowszych norm zywienia udziat energii
z tego sktadnika powinien wynosic

25-30%,

czyli np. przy diecie o wartosci energetycznej 1600 kcal
bedzie to 44-53 g tluszczu, a przy diecie 1900 kcal:
53-63 g ttuszczu.

Z kwasow ttuszczowych nasyconych nie powinno
pochodzi¢c wiecej niz 10% energii, a udziat
energii  z izomerow trans nie powinien
przekraczac 1%.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

ENERGIA POCHODZACA Z TLUSZCZOW

Zaleca sie rowniez, aby w diecie znalazta sie
rowniez odpowiednia ilos¢ kwasow
ttuszczowych wielonienasyconych (WNKT);

¢ kwasy omega-6 (n-6) powinny wnosi¢ 4-8%
energil,

@ a spozycie kwasow omega-3 (n-3) powinno
wynosi¢ okolo 2 g w przypadku kwasu alfa-
linolenowego 1 200 mg w przypadku
dtugotancuchowych wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

ENERGIA POCHODZACA Z BIALKA

Biatko jest przede wszystkim sktadnikiem
oudulcowym | zdania na temat tego, ile energii
poowinno pochodzic z tego skladnika sa
nodzielone.

W normach zywienia dla ludnosci Polski zalecane
spozycie biatka okreslono

dla mezczyzn od 45 g do 81 g dziennie,
a dla kobiet od 41 g do 72 g.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

NADMIAR BIALKA

Nadmiar biatka w diecie wzmaga metabolizm,
obcigza watrobe | nerki oraz zakwasza
organizm, przyczyniajac sie takze do wzrostu
cisnienia krwi.
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ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
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WITAMINY

Witaminy nalezg do skiadnikow, ktérych giownym
zadaniem jest regulacja procesow
metabolicznych, dlatego tez w wieku podesztym
bardzo duze znaczenie ma Ich spozycie
w dostatecznych ilosciach.
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WITAMINY

Niektore z witamin sa uwazane za czynnik
zmniejszajacy ryzyko rozwoju niezakaznych
choréb przewlektych, jak m.in. choréb uktadu
krazenia, niektorych nowotworow czy
osteoporozy.

W przypadku wielu choréb, na ktoére organizm
w starszym wieku jest bardziej narazony,
witaminy sg przyjmowane w celach leczniczych.
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- ZALECENIA SZCZEGOLOWE
WITAMINY

W wieku podesztym wieksze jest przede wszystkim
zapotrzebowanie na witamine D w poréwnaniu
z zapotrzebowaniem dorostych w wieku srednim.

Wedtug norm zywienia dla ludnosci Polski zapotrzebowanie to
wzrasta juz w wieku 51-65 lat, a jeszcze wieksze |est
u osob powyzej 65. roku zycia.

Wzrost zapotrzebowania na te witamine wynika z faktu,

ze z wiekiem zmniejsza sie metabolizm jedne] z form
witaminy D w watrobie | nerkach.

Ponadto osoby starsze rzadzie] przebywajg na powietrzu,
przez co mniejszy  jest kontakt Ich skory
z promieniowaniem UV, obniza sie tez w ich organizmie
zdolnos¢ wytwarzania witaminy D w skorze po
nastonecznieniu.




—!

ZYWIENIE | TRYB ZYCIA
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ZRODLO WITAMINY D

Zrodta witaminy D w zywnosci to przede wszystkim tluste
ryby (sledz, makrela, tunczyk), mleko o zawartosci
ttuszczu powyzej 1,5%, tran. W niektérych przypadkach
lekarz moze zleci¢ dodatkowe zazywanie preparatow

witaminy D.
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- ZALECENIA SZCZEGOLOWE
WITAMINY

Ludzie starsi powinni zwiekszy¢ takze zawartos¢ witaminy
B; W swojej diecie.

W normach zywienia zaleca sie zwiekszenie spozycia te]
witaminy juz po 50. roku zycia.

Wzrost zapotrzebowania na witamine B, wynika z |e]
udzialu w przemianach bialek | wielonienasyconych
kwasow tluszczowych oraz z faktu, ze wiele lekow
zmniejsza je] wchtanianie.

S3q rowniez doniesienia, ze w starszym wieku zwieksza sie

zapotrzebowanie na witaminy B, 1 B;,, kwas foliowy
z powodu ich gorszego wchianiania oraz niektoérych

choréb wptywajacych na ich wykorzystanie.
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ZRODLO WITAMINY B,
Przede wszystkim: produkty zbozowe, zarodki zbozowe,
ziemniaki, mieso, watroba, jaja oraz drozdze piekarskie |
piwne.

ZRODLO WITAMINY B,

Przede wszystkim: mleko |1 jego przetwory, produkty
zbozowe, mieso, ryby, jaja, a takze warzywa zielone |
drozdze

ZRODLO WITAMINY B,

Przede wszystkim: mieso | produkty miesne, drob, ryby
oraz mleko i jego przetwory.

Owoce, warzywa i produkty zbozowe sg pozbawione tej witaminy.
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ZRODLO KWASU FOLIOWEGO

Przede wszystkim: zarodki ziaren zbéz, otreby, watroba,
drozdze, nerki, niektore lisciaste warzywa (jarmuz, nac
pietruszki, szpinak), jaja, bob, mieko, pomarancza.
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- ZALECENIA SZCZEGOLOWE
WITAMINY

Niektorzy badacze uwazaja, ze wieksze powinno
by¢C tez spozycie antyoksydantow, takich jak:
¢ R-karoten, witamin A, E i C,
chronigcych przed nadmiarem wolnych rodnikow,
a tym samym zmniejszajacych ryzyko
przewlektych choréb niezakaznych.



http://animowane-gify.skryptoteka.pl/gif-14,1039.html
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ZRODLO WITAMINY C, E i beta-karotenu

Witamine C | beta-karoten mozemy znalezc
w warzywach | owocach, natomiast witamine E

w olejach roslinnych | margarynach.




ZAPOTRZEBOWANIE OSOB W WIEKU PODESZLYM NA
WYBRANE WITAMINY

Witaminy Mezczyzni Kobiety
Witamina A Mg* 900 700
Witamina E mg** 8
Witamina D Mg ** 15 15
Witamina C mg* 90 75
Witamina B, mg* 1,3 1,1
WitaminaB,  mg* 1,3 1,1
WitaminaB,  mg* 1,7 1,5
Witamina B, Mg* 2.4 2.4
Kwas foliowy  upg* 400 400

* na poziomie zalecanego spozycia (RDA), tj. pokrywajgcego zapotrzebowanie 97,5%

populacji

** na poziomie wystarczajgcego spozycia (Al), tj. pokrywajgcego zapotrzebowanie
praktycznie catej populaciji
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SKLADNIKI MINERALNE

Zalecenia dotyczace spozycia wiekszosci sktadnikow
mineralnych sg zblizone do zalecen dla oséb w wieku
srednim.

Wyjatek stanowi wapn, na ktory zapotrzebowanie
w starszym wieku wyraznie wzrasta.

Normy zywienia zalecajg zwiekszenie spozycia tego
sktadnika juz po 50. roku zycia. Wynika to ze
zmniejszenia wchianiania | przyswajalnosci wapnia
oraz z faktu, ze jego niedobor powoduje ubytek masy
kostnej, postepchy W miare starzenia sie organizmu.

Poniewaz u kobiet ubytek ten jest bardziej gwattowny, we
wczesniejszych  normach  zalecano  zwigkszenie
spozycia wapnia tylko w tej grupie, jednak obecnie
zalecenie to dotyczy rowniez mezczyzn.
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ZRODLO WAPNIA

Najlepszym zrédiem wapnia jest mleko i przetwory mleczne.
Osoby z nietolerancja laktazy moga zastgpic mleko
napojami mlecznymi fermentowanymi (jogurtem, kefirem
lub mlekiem acidofilnym), ktére zazwyczaj] nie wywotuja
niekorzystnych objawow ze strony przewodu
pokarmowego, lub stosowac preparaty laktazy (dostepne
w aptekach).

Laktaza jest enzymem, odpowiedzialnym za trawienie cukru
mlecznego - laktozy. Jego brak w przewodzie
pokarmowym w starszym wieku powoduje kiopoty
z trawieniem mleka. Preparat laktazy nalezy zazy¢
bezposrednio przed planowanym positkiem zawierajgcym
mleko.
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- ZALECENIA SZCZEGOLOWE
SKEADNIKI MINERALNE

Po ustaniu menstruacji u kobiet zmniejsza sig
zapotrzebowanie na zelazo. Wedtug norm zywienia
po 50. roku zycia jest ono takie samo jak
U mezczyzn.

Osoby starsze, ze wzgledu na zwiekszong wrazliwosc
komorek na jony sodu oraz wigksze ryzyko
nadcisnienia tetniczego | zwigzanych z nim chorob
uktadu krazenia, powinny zmniejszyC spozycie
sodu, atym samym i chloru.

Normy zywienia zalecajg stopniowe obnizanie
zawartosci tych sklfadnikow w diecie osob po 50.
roku zycia.




ZAPOTRZEBOWANIE OSOB W WIEKU PODESZL.YM

NA WYBRANE SKLADNIKI MINERALNE

Sktadniki mineralne Mezczyzni |Kobiety
Wapn mg* 1300 1300
Magnhez  mg** 420 320
Zelazo mg** 10 10
Cynk mg** 11 8
Jod Mg** 150 150
Potas mg* 4700 4700

1300 1300
. 66-75 lat 66-75 lat
Sod mg” ( 1200 ) ( 1200 )
(> 75 lat) (> 75 lat)

* na poziomie wystarczajgcego spozycia (Al), tj. pokrywajgcego zapotrzebowanie
praktycznie catej populaciji

** na poziomie zalecanego spozycia (RDA), tj. pokrywajacego zapotrzebowanie
97,5% populacji



g
SKLADNIKI POKARMOWE, NA KTORE, WEDLUG
WSPOLCZESNEJ WIEDZY, ZMIENIA SIE
ZAPOTRZEBOWANIE U LUDZI STARSZYCH

Zapotrzebowanie
mniejsze niz u ludzi

Zapotrzebowanie wieksze niz
u ludzi mtodszych

mtodszych
Energia Wapn
Ttuszcz Witamina D
Zelazo (kobiety) Witamina B

Witamina B ,*
Kwas foliowy*
Ryboflawina (witamina B,)*

* niektore badania nie potwierdzajg, ze zapotrzebowanie na te sktadniki wzrasta u

osOb w podesztym wieku, jednak w niektorych przypadkach istnieje ryzyko ich
niedoboru.
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WODA

Wraz z wiekiem obniza si¢ zawartosc¢ wody
W organizmie.

Weditug norm zywienia ilosci wody dostarczane do
organizmu powinny wynosic w przypadku

mezczyzn 3700 ml,
aw przypadku kobiet 2700 ml dziennie.

Wartosci te uwzgledniajg zarowno wode pochodzaca
Z napojow, jak | produktow spozywczych. Sg one
stosunkowo wysokie, poniewaz normy ustalono na
poziomie wystarczajgcego spozycia (Al). Jest to

poziom wystarczajacy na pokrycie zapotrzebowania
okoto 100% os6b w dane] populacji.
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- ZALECENIA SZCZEGOLOWE
WODA

Zapotrzebowanie na wode wzrasta przy podwyzszonej
temperaturze | obnizonej wilgotnosci otoczenia,
gdyz wzrastajg wowczas straty wody z potem.
Rowniez przebywanie w niskiej temperaturze moze
wymagac wieksze] podazy ptyndéw, poniewaz
wowczas straty wody moga wzrastac na skutek
wyzszego wydatku energetycznego | noszenia
grubej, ciezkiej odziezy.

Przy wyzszej aktywnosci fizyczne] wieksze ilosci wody
wydalane sg z potem, a takze przez ptuca, co wigze
sie z koniecznoscig wiekszego pobrania ptynow.
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- ZALECENIA SZCZEGOLOWE
WODA

Ponadto zwiekszenie wartosci energetycznej
pozywienia wymaga wyzszej podazy piynow,
gdyz wieksze ilosci skltadnikow odzywczych
musza by¢ zmetabolizowane.

Wazny |est rdéwniez rodza] spozywanych
produktow. Na przykiad obecnosc¢ produktow

zawierajacych znaczne ilosci btonnika w diecie
sprzyja wiekszym stratom wody z katem.

Wieksze spozycie sodu moze zwiekszaC straty
wody z moczem.
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WODA

U osob starszych wystepuje zwigekszone ryzyko
odwodnienia organizmu. Odwodnienie w wieku
podesztym wystepuje czesciej, niz jest rozpoznawane.
Moze ono prowadzi¢c do powaznych konsekwencji
zdrowotnych, do ktorych zalicza sie np.:

bole i zawroty glowy

zaburzenia mowy

zaburzenia funkcji poznawczych

zaburzenia elektrolitowe, mogace prowadzi¢ do zaburzen rytmu
sercai przewodzenia

zaburzenia wydalania moczu

zmiany cisnienia krwi

zaparcia

spadek masy ciata

W niektérych przypadkach odwodnienie moze wymagaé hospitalizacji.

® ® & @
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Aby zapewni¢ organizmowi diete bogata we wszystkie
sktadniki odzywcze, nalezy dba¢ o0 urozmaicanie
pozywienia.

Nie ma produktu, ktory zawieratby wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze. Dlatego tez nalezy spozywac artykuty

z roznych grup zywnosci, wybierajagc z nich najbardzie]
wartosciowe, a wiec:

zbozowe (pieczywo razowe, maki, makarony, kasze
Z grubego przemiatu),

owoce | warzywa,

produkty nabiatlowe (mleko, kefir, jogurt, chude twarogi),
miesne (ryby, dréb),

nasiona roslin straczkowych,

okresowo Jaja oraz tluszcze roslinne Dbogate
w wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

&
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

U podstawy piramidy zywieniowej dla oso6b starszych
znajduje sie woda.

Produkty zbozowe s3g przede wszystkim gtownym zrodtem
energili dla organizmu, a owoce | warzywa dostarczajg
sktadnikbw  mineralnych 1  witamin;  wszystkie
Zz wymienionych produktow s3 ponadto zrodiem
btonnika, regulujgcego prace jelit.

Produkty znajdujace si¢ na wyzszych poziomach piramidy

powinny by¢c spozywane w mniejszych ilosciach
| rzadziej.

Odpowiednia ilos¢é wapnia oraz stosunkowo duzo biatka
zapewnia 2-3 porcje produktéw mlecznych.

Pozostalg czes¢ koniecznego biatka uzupetni jedna porcja

ryby, drobiu, roslin strgczkowych |lub chudego miesa,
a takze orzechy.
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Posifki powinny byc¢ spozywane regularnie.

Aby racjonalnie wykorzystac skiadniki odzywcze

pozywienia racja pokarmowa musi by¢ roztozona na

positki spozywane w miare mozliwosci w tym samym
czasie.

Przerwy miedzy nimi nie powinny by¢ dtuzsze niz 5-6 h

| nie krétsze niz 3 h.

Wskazane jest unikanie potraw ciezko strawnych, ktore
ditugo zalegajg w zotadku. Dlatego raczej nie poleca sie
smazenia jako metody kulinarne). Zdecydowanie lepsze
jest gotowanie, duszenie bez obsmazania lub pieczenia
w folii.
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- ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Positki powinny by¢ spozywane w Sspokoju.
Powolne, spokojne jedzenie, dobre zucie,

sprzyja wydzielaniu sliny, enzymow
trawiennych 1 alkalizacji pokarmu bedzie, wiec
lepiej wykorzystane anizeli spozyte

w warunkach dyskomfortu | pospiechu.
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Proces starzenia sie organizmu jest nieuchronny.

Mozemy jednak sprawicC, aby postepowat on wolnig]
| dzieki temu dluzej zachowa€C sprawnosc
zarowno fizyczna, jak | umystowa.

Wielu naukowcow dowodzi, ze organizm ludzki jest
przystosowany do osiagniecia 110-120 lat zycia.

Niewielu osobom udaje sie dozy¢ sedziwego wieku
z uwagi na btedy dotyczace zlego odzywiania
popetniane juz w mtodosci.

Nawet po 60. roku zycia nie jest jeszcze za pozno,
aby dokona¢ odpowiednich zmian W
codziennym zyciu | dzieki temu poprawic¢ jego
jakosc¢.
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Nalezy pamietac, iz zaobserwowane u osob starszych
nieprawidtowosci w zywieniu trzeba zmieniac
powoli | stopniowo, ze wzgledu na to, ze po wielu
latach okreslonego sposobu odzyW|an|a organizm
te] grupy osob zostat przyzwyczajony do statego
spozywania pewnych produktow | potraw, zas
z wiekiem maleje naturalna zdolnos¢ adaptacji
organizmu do zmian.

Jednakze stwierdzono, ze proces edukacji | stopniowe
wdrazanie praW|diowych nawykow zywieniowych
przebiega zdecydowanie sprawniej U o0sOb
starszych, niz u osob miodszych, gtownie ze
wzgledu na silnie motywujaca poprawe
samopoczucial stanu zdrowia.
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