Zywienie 0sob
starszych

Drodzy Opiekunowie,

prawidtowe zywienie seniora to proces wymagajacy obserwacji,
elastycznosci i wiedzy. Odpowiednio dobrana dieta moze znaczaco
poprawic stan zdrowia, przyspieszyc¢ rekonwalescencje oraz zwiekszyc
samodzielnosc osoby starszej. Kluczowa role odgrywasz tu Ty - Opiekun.
Ten poradnik pokazuje, jak poprzez codzienne wspieranie zywienia mozesz
realnie wptywac na dtugosc i jakosc zycia podopiecznego.
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Dlaczego wspieranie
seniora w zywieniu jest
tak wazne?

Wiele oséb starszych doswiadcza choréb przewlektych oraz trudnosci

w codziennych czynnosciach takich jak przygotowanie lub spozywanie positkow.
Niedozywienie, ostabienie, niedowtad czy drzenie rak moga towarzyszyc licznym
schorzeniom. Dlatego czes¢ senioré6w wymaga statej opieki oraz wsparcia w jedzeniu.

Niedozywienie u osob starszych

Jednym z najczestszych probleméw zdrowotnych w podesztym wieku jest niedozywienie.
To stan niedoboru, nadmiaru lub zaburzenie réwnowagi sktadnikow odzywczych diety, ktore
wptywaja na stan zdrowia.

Wynika ono nie tylko ze zbyt matej ilosci jedzenia, ale takze ze zmian fizjologicznych
zwiazanych z wiekiem, chorob przewlektych, przyjmowanych lekéw oraz probleméw
z gryzieniem lub potykaniem.

Niepokojace sygnaty
wymagajace reakcji opiekuna:

e utrata >5% masy ciata w miesiac e apatia, ostabienie,
lub >10% w pot roku,

* BMIlponizej 21 kg/m?, ¢ pozostawianie wiekszosci
e brak apetytu, positkow.

e trudnosciz potykaniem,
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Czego najczesciej brakuje w diecie seniora?

U 0sdb w wieku podesztym obserwuje sie przede wszystkim niedobory energii oraz biatka

w diecie. Dodatkowo zmiany zachodzace w organizmie wraz z wiekiem przyczyniaja sie takze

do niedoboréw witamin (m.in. D, z grupy B) i sktadnikéw mineralnych (m.in. wapnia,

zelaza, cynku), ktore nie sg juz tak dobrze wchtaniane i wykorzystywane przez organizm,

a czesto rowniez niedoborowe w diecie.

Efekty niedoborow sktadnikow odzywczych

Sktadnik pokarmowy

Mozliwe objawy niedoboru

wypadanie wtosow, stabe paznokcie, zaburzenia pracy

Biatko o
watroby, utrata miesni
L utrata jedrnosci skory, przebarwienia skorne, slepota
Witamina A . : .
zmierzchowa, zaburzenie odczuwania smaku
L bole stawodw, utrata miesni, osteoporoza, zaburzenia
Witamina D .. ¢ b
odpornosci
nadmierne rogowacenie naskorka, zapalenie skory,
Cynk wypadanie wtosow, Slepota zmierzchowa, zaburzenia smaku

iwechu

Witaminy z grupy B

krwawienie z dzigset, zapalenie jezyka, niedokrwistos¢,
tkliwosc miesni, demencja, zaburzenia koordynacji ruchowej,
dretwienie i mrowienie rak i nog

Zrédto: Ahmed T, Haboubi N. Assessment and management of nutrition in older people and its importance to health. Clin Interv Aging.
2010;5:207-216; Selhub J i wsp. B vitamins, homocysteine, and neurocognitive function in the elderly, The American Journal of Clinical

Nutrition, 71, 2, 2000, 614-620
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Nieprawidtowy stan odzywienia
moze prowadzic takze do:

e ostabienia miesniiszybkiego meczenia sie, e wiekszego ryzyka odwodnienia,
zaburzen rownowagi i wiekszego ryzyka

) e podatnosci nainfekcje i odlezyny,
upadkow,

e wolniejszego gojeniaran,

e problemow trawiennych i zaburzen ) o -
wchtaniania, » Zzaburzen nastroju i koncentracji,

e pogorszenia funkcjonowania uktadu * wydtuzonej rekonwalescencji.
sercowo-naczyniowego i uktadu oddechowego,

Wszystkie powyzej wymienione zaburzenia czesto utrudniajg samodzielne funkcjonowanie
seniora. Dodatkowo wydtuzajg czas leczenia i przyczyniaja sie do dtuzszego pobytu seniora
w szpitalu. Pogarszaja rokowanie i zwiekszajg ryzyko réoznych powiktan. Dlatego tak wazne
jest, aby zapobiegac niedozywieniu 0sob w wieku podesztym.

Gestosc¢ odzyweza —
klucz do diety seniora

Jak juz wspomniano, dieta seniora jest czesto niedoborowa m.in. w biatko, wybrane witaminy
i sktadniki mineralne. Obecne sg w niej natomiast w nadmiarze produkty bogate w ttuszcz
i cukry. Dlatego nalezy dazy¢ do tego, by w codziennym menu osoby starszej znalazty sie
produkty o wysokiej gestosci odzywecze;.

W praktyce oznacza to wybieranie produktéw bogatych w: biatko, witaminy, sktadniki
mineralne i ttuszcze nienasycone — np. jajka, ryby, nabiat, rosliny straczkowe, warzywa i owoce
(zwtaszcza zielone i kolorowe), petnoziarniste produkty zboZzowe, olej rzepakowy, oliwa z oliwek.
4 A

@ Gestos¢ odzywcza oznacza ilos¢ sktadnikow odzywczych w stosunku do

ilosci kalorii w produkcie. Im wiecej wartosci odzywczych w porcji o tej
/ samej kalorycznosci, tym produkt jest korzystniejszy dla seniora.
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Bialko — najwazniejszy
skladnik diety seniora

Zgodnie z informacjami przedstawionymi wczesniej, w diecie senioréw czesto obserwuje sie
zbyt niskie spozycie biatka. Osoby starsze zwykle potrzebujg wiecej tego sktadnika niz mtodsi
dorosli - zalecane spozycie wynosi w tym okresie ok. 1-1,2 g/kg masy ciata dziennie,
aw niektorych chorobach przewlektych zapotrzebowanie wzrasta nawet do 1,5 g/kg.
Wyijatek stanowi przewlekta choroba nerek — w jej przypadku ilos¢ biatka nalezy ustalac

indywidualnie z lekarzem.

Jakie biatko wybrac?

Najwyzsza wartosc biologiczna maja produkty zawierajgce komplet aminokwasow
egzogennych, czyli gtdwnie te pochodzenia zwierzecego. Biatka roslinne rowniez sa jednak
wartosciowe i korzystnie wptywajg m.in. na zdrowie uktadu krazenia.

Srednia zawarto$¢ biatka

100 g ugotowanego fileta z kurczaka 26 g
1 kubek skyru 18 g

1 jajo kurze 6g

1 kubek jogurtu 5g

1 plaster szynki 4¢

Zrodto: etykiety produktéw; Kunachowicz i wsp. Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. PZWL, 2017; https:/fdc.nal.usda.gov/
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Warto uwzglednia¢ w diecie seniora:

chude mieso (np. kurczak, indyk), ttuste ryby (tosos, pstrag),
jaja, mleko i produkty mleczne, nasiona roslin stragczkowych.
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Praktyczne wskazowki, by zwiekszy¢
ilos¢ biatka w diecie seniora

1. Ptatki owsiane przygotuj na mleku lub jogurcie, a nie na wodzie.

2. Produkty z biatej maki (np. kajzerki) zastap petnoziarnistymi (np. grahamki).
3. Wybieraj serki twarogowe, jogurty i inne przetwory mleczne o wyzszej
zawartosci biatka (np. z oznaczeniem ,high protein’/,protein”).

4. Do deserdw stosuj jogurt lub serek homogenizowany zamiast smietany.

5. Do zup dodawaj mieso, jajko i/lub nasiona roslin straczkowych, np. cieciorke.
6.Sosy zageszczaj zmiksowang soczewicg zamiast zasmazka.

7. Skonsultuj z lekarzem stosowanie specjalistycznej zywnosci lub produktow

specjalnego przeznaczenia medycznego.

Warto rozwazy¢ wprowadzenie do diety seniora Nestlé Sinlac z biatkiem
chleba swietojanskiego. Powstat z mysla o niemowletach i matych dzieciach,
jednak jego sktad, tatwos¢ przygotowania i gtadka konsystencja sprawiaja, ze
sprawdzi sie takze w diecie oséb starszych.
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Produkty zbozowe
sg nie tylko Zrodlem
weglowodandw

Senior powinien otrzymywac energie z roznych zrodet, dostosowanych do jego stanu zdrowia
i tolerancji pokarmowej. Produkty zbozowe sg dobrym zrédtem energii oraz sktadnikow
mineralnych i witamin z grupy B, ktére sg wazne w diecie 0séb starszych. Te przygotowane

Z petnego ziarna zawierajg wiecej biatka, btonnika i mikroelementéw niz te z biatej maki, wiec

warto uwzgledniac je w diecie seniora. Dobrym zrodtem weglowodanow sa takze ziemniaki.

Warzywa i owoce to skoncentrowane Zrodto witamin, sktadnikdw mineralnych, roznych
zwigzkow prozdrowotnych oraz btonnika. Z tego wzgledu powinny znajdowac sie w kazdym
positku seniora. U 0sob z problemami z gryzieniem mozna je podawac w formie tartej,
gotowanej, miksowanej lub jako koktajle.
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Przygotowanie posilko
dla osoby lezacej

Jesli opiekujesz sie osoba starsza wymagajaca karmienia, Twoja cierpliwos¢

i zrozumienie sg bardzo wazne. Bacznie obserwuj zachowanie seniora podczas
spozywania positku - pozwoli to unikna¢ probleméw z gryzieniem czy przetykaniem
pokarmu.

Nie karm chorego w pozycji lezacej

Chorego lezacego zawsze nalezy utozy¢ do karmienia w pozycji siedzacej - zmniejsza to
ryzyko zadtawienia. Jesli pacjent jest w stanie samodzielnie zjesc positek, nalezy mu to

umozliwic.

Podawaj positki regularnie

Chory lezacy powinien spozywac positki o regularnych porach dnia, najlepiej 5 razy na dobe.
Planujac godziny positkow, nalezy pamietac o mozliwych interakcjach lekow z zywnoscia,
dlatego czas spozywania pokarmow nalezy dostosowac do podawania lekéw. Nie wszystkie

farmaceutyki moga byc przyjmowane wraz z zywnoscig - warto poszukac tej informacji na

ulotce konkretnego produktu.

Postaw na produkty gotowane

Z diety seniora warto wykluczyc¢ produkty smazone oraz pikantne, stone potrawy. Zalecane
jest gotowanie w wodzie lub na parze, a takze duszenie bez obsmazania.
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Zwroc¢ uwage na konsystencje

Teksture i konsystencje positkéw nalezy dostosowac do mozliwosci chorego. Najlepiej
sprawdzaja sie positki miekkie, ugotowane. Warzywa i owoce mozna drobno pokroic,
poszatkowac lub zetrzec na tarce. Z miesa lub ryby warto przygotowac klopsy, pulpety
lub sos. Twarogi i jajka sprawdzaja sie jako sktadniki past do pieczywa. Pokarmy mozna tez
blendowac lub przecierac przez sito.

W przypadku seniora, ktory ma szczegodlne problemy z gryzieniem pokarmu, dobrze
sprawdza sie budynie miesne, a takze zupy kremy, koktajle, serki homogenizowane oraz
mleczne napoje fermentowane, takie jak jogurt czy kefir.

Pamietaj o nawodnieniu
U osob starszych uczucie pragnienia bywa ostabione, dlatego nalezy regularnie
proponowac ptyny. Zapotrzebowanie wynosi ok. 30 ml/kg masy ciata na dobe (jesli

lekarz nie zaleci inaczej).

Niedobér ptynéw moze prowadzic do:

e zaparc, e spadkow cisnienia,
e dezorientacji, e infekcji drég moczowych.
4 )

Jak wspierac picie ptynow?
e Podawaj napoje matymi porcjami, ale czesto
e Oferuj zupy, koktajle i herbaty ziotowe

e Ustaw napoje w zasiegu wzroku seniora

e Stosuj kubki z uchwytami lub stomka
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Szybka karta
kontrolna opiekuna

Codziennie sprawdz, czy senior:

zjadt wypit zjadt
minimum odpowiednia warzywa
3 positki ilos¢ ptynédw lub owoce
spozyt zrodto biatka nie wykazuje

W co najmniej 3 trudnosci

positkach Z potykaniem

Dodatkowo raz z tygodniu nalezy zwazy¢ seniora, by upewnic sie, ze jego masa ciata nie
zmniejszyta sie.

Skontaktuj sie z lekarzem
i/lub dietetykiem, jesli
senior:

e je mniej niz potowe porcji e odmawiajedzenia,
przez ponad 2 dni, e ma objawy odwodnienia,
e szybko traci mase ciata, e nagle jest apatyczny
e krztusisie podczas jedzenia lub picia, lub splatany.
L J
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REKLAMA

Nestlé SINLAC - latwy

sposob na wartosciowy
posilek dla seniora

Samodzielne przygotowywanie przez osobe starsza lub jej opiekuna zbilansowanego,
dopasowanego do potrzeb seniora jadtospisu nie zawsze jest tatwe. Poméc moze w tym
Nestlé SINLAC - bezglutenowy produkt zbozowy na specjalne potrzeby.
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REKLAMA

Dlaczego Nestlé SINLAC swietnie
sprawdzi sie w diecie osob starszych?

Prostota przygotowania - wystarczy
potaczyc go z woda, by w ciggu minuty

otrzymac wartosciowy positek dla seniora.

Gtadka konsystencja, ktora moze by¢
szczegolnie istotna w przypadku problemow
Z potykaniem czy brakéw w uzebieniu.

Wartos$¢ odzywcza - kazda porcja to:
e ponad 200 kcal,

e minimum 6,9 g biatka, ktore jest sktadnikiem
waznym w przypadku osob starszych?,

o az 11 kluczowych witamin i sktadnikow
mineralnych, w tym te czesto niedoborowe
w dietach senioréw?, jak witamina C
(46% zalecanego dziennego spozycia**

w porcji*), B12 (min. 16%) czy zelazo (min. 2@

Niewielka objetos¢ - gotowa porcja to tylko

200 g po przygotowaniu®, wiec zjedzenie jej w
catosci nie powinno stanowic problemu nawet

dla seniorow, dla ktorych spozywanie wiekszych

ilosci pokarmow czesto jest wyzwaniem.
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REKLAMA

Brak sktadnikéw czesto zle tolerowanych
przez osoby starsze, jak mleko krowie
i laktoza®.

Kilka wariantéw smakowych (Nestlé SINLAC,
Nestlé SINLAC bez dodatku cukru” i Nestlé
SINLAC bez dodatku cukru” Banan), by kazdy

mogt znalez¢ opcje, ktoérg polubi.

Jak mozna wykorzystac
Nestlé SINLAC w diecie seniora?

Juz 1 porcja* dziennie moze pomoéc uzupetnic diete seniora

w wazne sktadniki i dostarczy¢ energii. Produkt moze by¢ podawany
samodzielnie (bez dodatkéow) lub w potaczeniu, np. z owocami.
Sprawdzi sie jako element $niadania czy kolacji lub rozwigzanie na

Il Sniadanie lub podwieczorek. Moze by¢ takze wykorzystywany jako
baza do przygotowania dan obiadowych, np. plackéw lub kotletow oraz
zageszczania zup czy sosow. Wykorzystujgc Nestlé SINLAC mozna
przygotowac rowniez ciekawe desery, ktére pomoga urozmaicic diete.

To rozwigzanie na dtuzej lub czasowo - np. w czasie, gdy senior je mniej.

*1 porcja =50 g Nestlé Sinlac + 150 ml wody
** DRWS - Dzienna referencyjna wartosc spozycia witamin i sktadnikoéw mineralnych (dla oséb dorostych)
~ Zawiera naturalnie wystepujace cukry

Zrodta:
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2. Bogucka E.: Zywienie oséb starszych w praktyce lekarza rodzinnego. Lekarz POZ, 2018, 6: 511-517
3. Azzolino D., Verdi L., Perna S., Baldassari |., Cesari M., Lucchi T.: Food allergies in older people: An emerging health problem. World
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