DIETA SENIORA

Zarowno starzenie si¢ jak i staro$¢ sg zjawiskami biologicznymi i naleza do kolejnych
etapow ludzkiego zycia. Starzenie jest procesem ciggtym i nieodwracalnym. Kazdy etap zycia
niesie ze sobg inne zapotrzebowanie na podstawowe sktadniki odzywcze niezbgdne do zycia — nie
zmienia si¢ tylko jedno — konieczno$¢ zaspokajania swoich potrzeb zywieniowych.

Bardzo czgsto problemy zdrowotne ludzi starszych wptywaja na ich sposob zywienia.
Nalezy zwrdci¢ szczegolng uwage na zmiany zachodzace w przewodzie pokarmowym, m.in.:

* ubytki uzgbienia, utrudniajace prawidtowe gryzienie i Zucie pokarméw,

* zmniejszenie wraz z wiekiem zdolnosci odczuwania bodzcow smakowych,

* obnizenie ilo$ci wydzielanej §liny i1 zawarto$ci w niej enzymow trawiennych,
* mozliwe trudno$ci w potykaniu.

Wszystkie te zmiany czesto zniechgcaja do spozywania odpowiednich ilo§ciowo i
jakosciowo porcji pozywienia. Dieta zdrowego seniora nie powinna si¢ r6zni¢ od diety kazdego
dorostego czlowieka — musimy jedynie uwzgledni¢ ograniczenia wynikajace z podesziego wieku.

Z wiekiem zwalnia metabolizm, a dzienne zapotrzebowanie kaloryczne organizmu osob
starszych jest mniejsze niz u pracujacych osob dorostych. Nie zmienia si¢ za to zapotrzebowanie na
witaminy 1 sktadniki mineralne. Przeci¢tne dobowe zapotrzebowanie kaloryczne dla seniora
wynosi dla kobiet ok. 1700-1800 kcal, a dla mezczyzn 1900-2000 kcal. Nie ma powodu, aby
podawac osobie starszej mniej lub wiecej kalorii niz jej zapotrzebowanie, bo zarowno
niedozywienie jak i otyto$¢ to stany niepozadane, ktore w efekcie koncowym moga przyczyniac si¢
do rozwoju lub poglebienia wielu chorob, a nawet do skrocenia dtugosci zycia. Nalezy tak
przygotowac positki, aby pokrywac niedobory zwigzane ze starzeniem si¢ organizmu i stymulowac
go do lepszego dziatania. Najlepsza dieta dla starszej osoby to taka, ktéra uwzglednia potrzeby jej
organizmu, stan zdrowia oraz choroby towarzyszace. Nieraz o specjalne potrzeby zywieniowe
nalezy spyta¢ specjaliste, pod opieka ktérego jest senior, np. w przypadku cukrzycy, choroby uktadu
pokarmowego, niewydolnosci nerek, schorzenia watroby. Czgsto rowniez nieoceniona jest pomoc
dietetyka.

OGOLNE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA SENIORA :

1. Osoby starsze powinny spozywac codziennie minimum 4-5 regularnych positkow o
mniejszej objetosci (co 2-3 godziny). Positki powinny by¢ urozmaicone, $wiezo
przygotowane, przynajmniej jeden z nich powinien by¢ ciepty. Regularne spoZywanie
mniejszych porcji zmniejsza ryzyko ostabienia organizmu i obcigzenia ukladu
pokarmowego.

2. Czeste picie pltynow, minimum 2 litry dziennie. Odpowiednie nawodnienie organizmu
pozwoli unikng¢ odwodnienia, a co za tym idzie negatywnych konsekwencji z niego
wynikajgcych, m.in. zmniejszenie wydolnosci fizycznej, pogorszenie funkcji poznawczych
oraz dolegliwosci ze strony uktadu moczowego, krwiono$nego czy pokarmowego.
Niedostateczne nawodnienie to takZe wigksze ryzyko zakaZen i odleiyn! Nalezy pi¢ plyny
dos$¢ czesto, matymi krokami, nawet wtedy, kiedy nie odczuwamy pragnienia.

3. Czeste spozywanie warzyw i owocow (ok. potowy tego, co jemy) to podstawowa zasada
zywienia seniora. Cze¢sciowo mozemy zastgpi¢ je sokami (ok. 200-400ml). Warzywa 1

owoce, ktore nie sa dobrze tolerowane, mozna spozywac rozdrobnione lub przetarte.

4. Wigksze spozywanie produktéw zbozowych, pelnoziarnistych (pieczywo razowe,



graham, kasze, platki naturalne, makaron petnoziarnisty, brazowy ryz).

5. Spozywanie produktéw mlecznych min. trzy razy dziennie. Maja za zadanie zahamowac
ubytek masy kostnej postepujacy wraz z wiekiem. Najbardziej polecane sg kefiry, jogurty,
zsiadte mleko oraz chude biate sery.

6. Spozywanie m.in. ryb, jaj, chudego migsa (przy jednoczesnym ograniczeniu mi¢sa
czerwonego), nasion roslin straczkowych, orzechow jako zrodia pelnowartosciowego biatka
oraz zdrowych thuszczow.

7. Unikanie spozywania potraw smazonych, zamiast tego wskazane jest gotowanie, duszenie
oraz pieczenie bez dodatku thuszczu.

8. Wskazane jest stosowanie §wiezych lub suszonych zi6t do przyprawiania potraw — pozwala
to na ograniczenie zbyt duzej ilo$ci soli oraz zwigksza atrakcyjnos¢ smakowo-zapachow3 i
wizualng positkow.

9. Unikanie spozycia cukru i stodyczy (z powodzeniem mozemy je zastapi¢ owocami lub
orzechami) oraz napojow stodzonych, szczegdlnie gazowanych.

10. Calkowita eliminacja alkoholu!
11. Codzienna suplementacja witamina D (2000j.m/dobg¢)

12. Codzienna aktywnos¢ fizyczna - dieta 1 suplementacja to jedno, ale nie mozemy
zapomina¢ o codziennej aktywnosci fizycznej. Jest to warunek dobrego stanu zdrowia w
kazdym wieku. Wigksza sprawno$¢ zmniejsza liczbe upadkdw, a co za tym idzie —
zapobiega niesamodzielnosci. Nawet gimnastyka na krzesle lub w obrgbie t6zka
(wykonywana samodzielnie lub z pomocg innych 0s6b) przynosi wymierne korzysci
zdrowotne.

13. Diete warto uzupeti¢ dostepnymi w aptece ptynnymi preparatami odzywczymi. Stosuje si¢
je miedzy positkami lub zamiast mniejszych positkow, gdyz dostarczaja odpowiedniej
liczby kalorii, witamin i mineratow.

JAK POMOC SENIOROWI?

Bardzo wazna jest atmosfera wokoét jedzenia: osoby starsze, czesto samotne, nie jedza, bo
nie odczuwaja z tego zadnej przyjemnosci. Czesto sprawy pogarsza fakt, ze senior nie siedzi przy
stole z rodzing tylko dostaje osobno jakies$ ,,papki”, zupki itp. - w pospiechu, w atmosferze
,»Oobowigzku” 1 znowu — w samotnosci. Zapro$ seniora do stotu, jesli to mozliwe, zaangazuj go w
przygotowania — niech co$ obierze, nakryje do stotu etc., (jesli nie ma takiej mozliwosci postaraj si¢
zjes¢ swoj positek bez pospiechu wspdlnie z nim), poczuje si¢ cze$cig rodziny, a wtedy
prawdopodobnie zje nieco wigcej. Jesli ze wzgledu na dolegliwosci konieczna jest drastyczna
zmiana diety, zrobmy to stopniowo, matymi krokami, aby nie nastgpita nieche¢ do jedzenia.

Rozdrabnianie, przecieranie lub miksowanie positkow jest wskazane, jesli starsza osoba ma
problemy z gryzieniem, lub takich postaci pokarméw wymaga jej stan zdrowia, np. w przypadku
karmienia przez sondg¢. Warto postarac si¢, aby 1 takie positki byly ciepte, urozmaicone 1 wizualnie
atrakcyjne.

Smacznego!



