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Prawidtowe zywienie ma kluczowe znaczenie dla ogdlnego stanu zdrowia i dobrego
samopoczucia kazdego z nas. W przypadku seniorow to szczegdlnie wazne dla ich uktadu
odpornosciowego, sity miesniowej i masy kostnej tak waznych w zapobieganiu upadkom i
ztamaniom oraz gojenia sie potencjalnych ran i odlezyn. Wiekszos¢ z nas nie zdaje sobie
sprawy z tego, ze wtasnie wsrdd 0sdb po 65. roku zycia ryzyko niedozywienia jest
najwyzsze.

Czy zastanawialiSmy sie kiedys jak powinna wygladac dieta seniora? 88% Polakéw uwaza, ze nie ma na ten temat
wystarczajacej wiedzy. Jak wynika z najnowszego badania przeprowadzonego dla Fundacji Nutricia, az 72% Polakdéw
uwaza, ze brakuje odpowiedniej edukacji o wtasciwym odzywianiu w zaleznosci od wieku. Dlaczego dieta seniora
jest az tak wazna i jak w takim razie powinna wygladac?

W zaleceniach zywieniowych dla seniora nalezy uwzgledni¢ obecnos¢ choréb przewlektych, ktére mogg istotnie
zmieniac¢ zapotrzebowanie na niektore sktadniki odzywcze (zaréwno pod wzgledem ilosci jak i jakosci). Szczegdinie
choroby takie jak cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, niewydolnos¢ nerek, niedokrwistos¢ czy osteoporoza
moga wymagac korekty zalecen zywieniowych.

Podstawe diety seniora powinny stanowic¢ warzywa i owoce - co najmniej potowe catego jadtospisu, najlepiej jako
dodatek do kazdego positku. Kolejne miejsca zajmujg produkty zbozowe - najlepiej petnoziarniste, produkty
mleczne (co najmniej 3 duze szklanki dziennie) oraz w dalszej kolejnosci ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin
strgczkowych, a takze oleje roslinne. Natomiast w ograniczonych ilosciach mieso czerwone, przetworzone produkty
miesne i ttuszcze zwierzece.

WSrdd oséb starszych czesto stwierdza sie niedobory witaminy D oraz wapnia. Oba te sktadniki sg odpowiedzialne
za budowe kosci. Witamina D wspiera takze funkcjonowanie uktadu krazenia oraz uktadu odpornosciowego, a
wapn jest potrzebny do prawidtowej pracy miesni oraz komaérek nerwowych. Dobrymi zrédtami witaminy D sg
ttuste ryby, ale przewaznie i tak konieczna jest jej suplementacja. Natomiast wapn znajdziemy w mleku i
produktach mlecznych, jajach, serach oraz rybach.

W celu redukcji czynnikdw ryzyka niedozywienia, opiekunowie i bliscy osoby starszej moga na biezagco monitorowac
sytuacje i podejmowac czesto drobne kroki, aby pomaéc seniorowi zachowac prawidtowy stan odzywienia:
monitorowanie masy ciata, zapisywanie lekow, ktore senior stosuje w trakcie dnia, pomoc w planowaniu
odzywczych positkéw lub przygotowywanie ich z wyprzedzeniem, korzystanie ze specjalistycznej pomocy,
regularna aktywnos¢ fizyczna.

Wskazowki i zalecenia lekarzy oraz dietetykéw nie odnosza sie do zdrowego odzywiania wytgcznie osoby starszej w
naszym otoczeniu lecz powinny by¢ réwniez stosowane przez kazdego dla kogo zdrowie i dobre samopoczucie jest
wazne.
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