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Zywienie oséb
w wieku
podesziym

Sposéb odzywiania sie ma bardzo duzy wptyw na funkcjonowanie organizmu,

w szczegdblnosci u 0séb po 60. roku zycia. Okres poproduktywny jest odpowiednim
czasem na komponowanie positkéw zgodnie z indywidualnymi preferencjami,
przede wszystkim ze wzgledu na wieksza swobode w stylu zycia.

Zmniejszenie liczby obowiazkéw zwigzanych z codziennym rytmem dnia sprawia,
Ze osoby na emeryturze moga przeznaczy¢ wiecej czasu na przygotowywanie

wiekiem emerytalnym wiaze sie spowol-
nienie tempa zycia, a w zwigzku z tym na-
lezy zwréci¢ uwage na zachodzace zmia-
ny w organizmie cztowieka. Zmniejszenie
podstawowej przemiany materii oraz wy-
datku energetycznego czy spowolnienie
metabolizmu przyczyniaja sie do zmiany
sposobu zywienia. Z jednej strony osoby w wieku po-
desztym maja wiecej czasu na przygotowywanie posit-
kéw, a z drugiej strony pojawia sie szereg czynnikéw,
ktére sprawiaja, ze zywienie w wieku starszym czesto
nie spetnia norm zdrowotnych.

NAJCZESCIE) WYSTEPUJACE BELEDY
ZYWIENIOWE SENIORA

Zauwaza sie dwie skrajne sytuacje w sposobie zywie-
nia oséb w okresie emerytalnym. Pierwsza jest nie-

zdrowych positkow.

dozywienie, druga - przejadanie sie. W obydwu sy-
tuacjach sposéb odzywiania sie jest nieprawidtowy
i utozsamiany z niedoborem witamin i mineratéw. Za-
uwaza sie wiele przyczyn takich stanéw, naleza do
nich: problemy emocjonalne (depresja, apatia, poczu-
cie osamotnienia), zmniejszenie aktywnosci ruchowej,
powolny zanik powonienia i smaku oraz zaburzenia
metaboliczne (zwigzane ze stanem zdrowia lub z przyj-
mowaniem lekéw).

Bardzo czesto spotykanym btedem w sposobie zy-
wienia jest nieodpowiedni stosunek skfadnikéw odzyw-
czych. Zaburzone proporcje najczesciej dotycza nad-
miaru ttuszczéw i cukréw prostych. Odpowiednia ilos¢
ttuszczéw w diecie to 25-30% catodziennego zapotrze-
bowania energetycznego, w tym od 4-6% wieloniena-
syconych kwaséw ttuszczowych (omega-3 i omega-6).
Kwasy omega-6 znajduja sie w olejach produkowanych
z roslin i nasion, kwasy omega-3 znajduja sie w ttustych



rybach, kwasy ALA (a-linolenowe) wystepuja w orze-
chach wioskich, oleju Inianym, rzepakowym i sojowym.
W diecie oséb w wieku podesztym wystepuje nadmiar
tluszczéw pochodzenia zwierzecego. Problemem jest
réwniez nieprawidtowy dobdr rodzaju miesa. Zbyt cze-
sto w positkach pojawia sie ttuste mieso czerwone.

Najwazniejsza grupe spozywcza pod wzgledem
stosunku wobec cato$ciowego zapotrzebowania ener-
getycznego stanowig weglowodany. W diecie oséb
w podesztym wieku czesto dochodzi do zbyt matej po-
dazy weglowodandéw ztozonych. Zmniejszone spozycie
produktéw skrobiowych oraz zawierajgcych wieksze
ilosci btonnika przyczynia sie do zapar¢ i nieodpowied-
niej pracy uktadu pokarmowego. Moze by¢ takze przy-
czyna niedoboréw skfadnikéw balastowych, do ktérych
nalezg witaminy i mineraty. Dotyczy to przede wszyst-
kim witamin z grupy B, magnezu, fosforu, cynku (za-
wartych w kaszach i ryzu).

Kolejnym waznym skfadnikiem odzywczym jest
biatko. U 0séb starszych bardzo czesto dochodzi do
niedozywienia biatkowego. Dobrym Zrédtem biatka
sg produkty pochodzenia zwierzecego: mieso (chu-
de), ryby, dréb i produkty mleczne. Réwnie wazng gru-
pe stanowig biatka roslinne, do ktérych zrédet naleza:
cate ziarna, roéliny straczkowe, orzechy i nasiona.

DIETETYKA

PRZYKEADOWY JADEOSPIS
DLA MEZCZYZNY W WIEKU 60 LAT
Z 10-KILOGRAMOWA NADWAGA

masa ciata — 85 kg, nalezna masa ciata (NMC) — 75 kg,
wzrost — 175 cm,

mata aktywnos¢ fizyczna:

biatko (8%) — 0,6 g/kg masy ciata/dobe (w tym 0,35 g -
biatko zwierzece; 0,25 g - biatko roslinne); ttuszcze —
35% zapotrzebowania energetycznego; weglowodany
— uzupetnienie (57%), cukry proste < 10%.
Podstawowa przemiana materii (PPM):

PPM = 66,5 + (13,75x75) + (5%175) - (6,77x60) = 66,5
+1031+875 - 406,2 = 1566 kcal x 1,4 = 2200 kcal;
biatko: 45 g (w tym biatko zwierzece - 26 g, biatko
roslinne — 19 g);

ttuszcze: 85 g;

weglowodany: 313 g (w tym proste - 55 g oraz
30 g btonnika).

Sniadanie: chleb wieloziarnisty — 2 kromki, masto —
20 g, ser z6tty — 20 g, pomidor — 50 g, herbata — 250 ml.
Il $niadanie: jabtko - 150 g, pomarancza - 100 g.
Obiad: dorsz - 100g, ziemniaki — 200 g, kapusta
kiszona — 100 g, marchew - 70 g, kompot z jabtek —

250 ml, oliwa z oliwek - 25 g.

Podwieczorek: kisiel z porzeczek - 250 ml, herbata
- 200 g, mleko 3,2% - 25 g.

Kolacja: leczo — 250 g (wotowina pieczona - 60 g,
cukinia - 60 g, dynia - 50 g, papryka czerwona -

Problemem w zywieniu 0séb w podesziym wieku jest
réwniez zbyt mata podaz ptynéw. Najczesciej jest to
wynik stabszego odczucia pragnienia, jak réwniez obawa
zwigzana z nieprawidtowym funkcjonowaniem nerek.

Nieodpowiednia ilo$¢ ptynéw w diecie moze po-
wodowac bardzo powazne konsekwencje, m.in.: zabu-
rzenia uktadu nerwowego, regulacji cieplnej czy ogra-
niczenie wydalania produktéw przemiany materii.

Kluczowym elementem w sposobie zywienia se-
nioréw jest odpowiedni stosunek biatek (12-15%),
thuszczéw (25-30%) i weglowodanéw (55-60%). Jest
to réwnoznaczne z odpowiednio zbilansowang dieta.

Podstawowa zasadg komponowania positkdw
dla senioréw powinno by¢ kierowanie sie strawnoscia.
Nalezy zatem ograniczy¢ spozywanie ttustych potraw
oraz produktéw cukierniczych.

Bardzo istotnym elementem jest obrébka kulinar-
na. Dopuszczalne sg nastepujace techniki przyrzadza-
nia positkéw: gotowanie, gotowanie na parze, blanszo-
wanie, duszenie, pieczenie, grillowanie.

Réwnie wazng kwestig w codziennej diecie oséb
w wieku podesztym jest oddziatywanie na zmysty. Po-
trawy powinny mie¢ odpowiednig teksture, by¢ smacz-
ne i aromatyczne oraz estetycznie podane.

50 g, pietruszka — 15 g, pomidor - 120 g, oliwa -
25 g), chleb wieloziarnisty — 40 g, masto - 10 g.
Wartosci odzywcze: energia - 2087 kcal, biatko
- 48,6 g, weglowodany - 314,6 g, btonnik — 30 g,
ttuszcze - 83,3 g.

BIBLIOGRAFIA

1. H. Ciborowska, A. Rudnicka: Dietetyka. Zywienie zdrowego
i chorego cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, War-
szawa 20009.

2. D. Gajewska: Podstawy zywienia i dietoterapia, Elselvier
Urban &Partner, Wroctaw 2011.

3. W. Roszkowski: Zywienie 0séb starszych [w]: J. Hasik, ). Ga-
wecki (red.): Zywienie cztowieka zdrowego i chorego, PWN,
Warszawa 2008.

4. E. Przysiezna: Zmiany w organizmie seniora w kontekscie po-
trzeb Zzywieniowych, Alter Ego Seniora, 3,2013,116-118.

5. C. Bamford, B. Heaven, C. May, P. Moynihan: Implemen-
ting nutrition guidelines for older people in residential care
homes: a qualitative study using Normalization Process
Theory, www.implementationscience.com, data dostepu:
06.12.2013.

Alter Ego Seniora
1/2014, vol. 2





