Znaczny odsetek o0sOb starszych w krajach zachodnich cierpi na nadmierne
niedozywienie (hadwaga i otytos¢), ktére naraza osobe na wieksze zagrozenia dla zdrowia,
w tym cukrzyca, choroby uktadu krazenia, choroba zwyrodnieniowa stawoéw i fizyczne
inwalidztwo.

Wedtug danych z badan populacji wtoskiej o nazwie "Passi" (dla senioréow) "Passi
d'Argento”, wérdd populacji powyzej 65 roku zycia osoby z nadwaga stanowig 43,5 %, a
osoby otyte to 14 %. Nadwaga wystepuje czesciej u mezczyzn i zwieksza sie wraz z
wiekiem, osiggajgc maksymalng warto$é w grupie wiekowej 65-74 lat (60,9 %), a
nastepnie malejgco, az do osiggniecia najnizszej wartosci w wieku powyzej 85 lat (49,4
%). Osoby z nadwaga lub otytoscig sag bardziej narazone na nadcisnienie i cukrzyce niz
w populacji ogélnej.

Starzenie sie jest catkowicie naturalnym procesem. W rzeczywisto$ci w ciggu zycia
doswiadczamy szeregu zmian fizycznych i psychicznych. Po 50 roku zycia zardbwno wzrost,
jak i waga majag tendencje do tego aby stopniowo sie zmniejszaé. Wraz z wiekiem
nastepuje wzrost masy ttuszczowej (zwtaszcza w w okolicy brzucha), zmniejszenie masy
miesniowej, demineralizacja kosci i zmniejszenie ilosci wody w organizmie. Gtownymi
przejawami tego problemu s3: redukcja

-wsile,
-sita i opor miesniowy,
-rownowaga i zdolnosci motoryczne.

Jesli brak bezttuszczowej masy ciata wigze sie z nadmiarem masy ttuszczowe;j. Dotyka co
pigta chorobe oséb powyzej 50 roku zycia, wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem
niepetnosprawnosci, zachorowalnos$é i Smiertelnosé¢, a w rzeczywistosci wynika z
jednoczesnego wspoétistnienia otytosci oraz niska masa miesniowa i sita. U oséb w
podesztym wieku konieczne jest wowczas zapobieganie niedobory zywieniowe w
zaleznosci od potrzeb i wynikajgce z nich niedozywienie.

Ogodlnie rzecz biorgc, dieta oséb starszych nie rézni sie jakosciowo od diety dorostych,
chociaz wraz z uptywem lat zmniejsza sie zardbwno zapotrzebowanie na energie, jak i
apetyt, z powodu zmian sensorycznych, pojawienia sie problemow z zuciem i zmian, ktére
obejmuja zotadek i jelita.

Jedynym sposobem, aby zapewnié¢ organizmowi odpowiednie spozycie sktadnikow
odzywczych, jest stosowanie diety tak zréznicowanej, jak to tylko mozliwe. Nawet w tej
fazie zycia, podobnie jak w wieku dorostym, Niezbednym warunkiem cieszenia sie
dobrym zdrowiem jest utrzymanie optymalnej masy ciata. Nie zawsze jest to tatwe do
osiggniecia, a w przypadku osdb starszych musi réwniez podjgé z uwzglednieniem
zagrozen zwigzanych z niedozywieniem przez wade. Wazne jest, aby zapewni¢ petne
spozycie wszystkich sktadnikéw odzywczych dzieki zréznicowanej i zbilansowanej diecie



i powyzej. Wszystko po to, aby nie wyklucza¢ zadnego jedzenia. W przypadku starszego
mezczyzny dzienne zapotrzebowanie na energie wynosi okoto 2 000 kilokalorii,
podczas gdy dla kobiety jest to od 1 700 do 1 800 kilokalorie. Jednak nie tylko ilo$é
jedzenia ma wptyw, ale rowniez jego jakosé.

Dieta srédziemnomorska dla oséb w podesztym wieku zawiera dodatki do wskazan dla
dorostych. W szczegdlnosci nalezy zwrdcic¢ szczegdlng uwage na zuzycie wody, ktéry musi
pozostac¢ okoto 1,5 litra dziennie. Jego przyjmowanie jest niezbedne we wszystkich fazach
zycia, ale tym bardziej po 65 roku zycia. Sg trzy powody: ogdlne sktonnos$é do
odwodnienia (ze wzgledu na zmniejszone odczuwanie pragnienia), zwiekszenie utraty
ptynéw moczowych i ogélne zmniejszenie odzywiania. Pomocne moze by¢ spozywanie
bulionu, przecieru warzywnego, herbaty i herbat ziotowych bez cukru aby zintegrowac
odpowiednig ilos¢ wody dziennie.

Dekalog dtugowiecznosci
-Aby utrzymac¢ dobry stan zdrowia nawet w starszym wieku, zaczynamy od stotu.

-Zmieniaj pokarmy, ale nie rezygnuj z owocoéw i warzyw, aby zapobiec mineratom i
witaminom

Braki.

-Pij wode nawet wtedy, gdy nie odczuwasz pragnienia, aby unikng¢ odwodnienia.
-Naucz sie odrdznia¢ weglowodany proste od weglowodandw ztozonych

-Aby utrzymac staty poziom cukru we krwi (stezenie cukru we krwi), preferuj ztozone
weglowodany, takie jak zboza, chleb, makaron, a nie weglowodany proste, takie jak
jak cukier, stodycze i stodkie napoje.

-Dodaj dodatek z warzyw do kazdego gtownego positku;

- Ttuszcze nasycone sg lepsze niz nasycone - Ogranicz pokarmy bogate w ttuszcze
nasycone, preferujac te, takie jak ryby, bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe. Dopraw
oliwg z oliwek w odpowiednie ilosci;

- Biatka? Tak, tylko tyle - Aby zapobiec utracie masy miesniowej, musisz jes¢ zywnosé
zawierajgca biatka zaréwno pochodzenia zwierzecego (mleko i produkty mleczne, mieso,
ryby, jaja) i pochodzenia roslinnego (rosliny strgczkowe);

- Utrzymuj aktywny tryb zycia nawet tylko podczas spaceru;

- Zwracaj uwage na ilos¢ soli, ktérg dodajesz do potraw i zawsze preferuj s6l jodowana;



SREDNIE PORCIJE:

e Mleko/jogurt: 125 gramow

e Swiezy ser: 100 gramow

e Ser dojrzaty: 50 gramoéw

* mieso: 100 gramoéw

e ryba: 150 gramoéw

e jajka: 50 gramow (1 jajko)

¢ Swieze rosliny straczkowe: 100 gramoéw (surowe)
* suszone rosliny straczkowe: 3 gramy (surowe)

e chleb: 50 graméw

e makaron/ryz: 80 gramow (surowy)

e Swiezy makaron jajeczny: 120 gramow (surowy)
e ziemniaki: 200 gramow (surowe)

e satatki: 50 gramoéw

e warzywa: 250 gramoéw (surowe)

e owoce: 150 gramow

MINERALY | WITAMINY,

WITAMINY A | C, ZELAZO | WAPN to najczesciej stosowane mikroelementy niedobér
spowodowany btedami dietetycznymi, przyjeciem monotonnej diety i tendencjg do
preferowac dtugi czas gotowania i wysokie temperatury. WAPN | WITAMINA D Niedobér
zwieksza ryzyko rozwoju osteoporozy. | w zwigzku z tym wieksza tamliwos¢ kosci, ktora
jest podstawa czestszego wystepowania ztaman w tym segmencie populaciji.

Aby zwiekszy¢ spozycie wapnia, mozesz skupic¢ sie na produktach mlecznychiserach, ale
z ryzyko spozycia zbyt duzej ilosci kalorii przez zawarte w nich ttuszcze. Wtedy jest lepigj
wybiera¢ wode o dobrej zawartosci wapnia, suszone owoce, takie jak orzechy wtoskie i
migdaty i nasiona sezamu. Na koniec nie zapominajmy o pomaranczach: kieliszku
swiezego, swiezego. Wycisniety sok pomaranczowy moze zapewni¢ spozycie wapnia
okoto 70 miligramow.

Witamina D jest hormonem syntetyzowanym w skdrze dzieki ekspozycji na swiatto
stoneczne, ktéry reguluje metabolizm kosci; Powoduje wieksze wchtanianie jelitowe i
nerkowe wapn, utrzymujac wysoka mineralizacje i zdrowie kosci. To wyjasnia, dlaczego
jegorola mazasadnicze znaczenie w zapobieganiu osteoporozie (tamliwosci kosci). Jednag



z gtéwnych przyczyn jest brak ekspozycji na swiatto stoneczne, co sprawia, ze wybory
dokonywane przy stole sg jeszcze wieksze wazny. Witamina D to mikroelement
wystepujacy w niewielkich ilosciach w zywnosci: ttusty ryby (tosos i Sledz), jaja, zielone
warzywa lisciaste, mleko i produkty mleczne. Zbilansowana dieta, ktdéra obejmuje
spozywanie tych pokarmoéw, jest zatem wystarczajgca w celu spetnienia minimalnych
wymagan. Jesli jednak osoby starsze spedzajg bardzo mato czasu Na zewnatrz moga
znalez¢ sie w stanie hipowitaminozy.

Dzieki wiekszej podazy aminokwasow egzogennych, biatka zwierzece maja wieksze
dziatanie ochronne przed utratg masy miesniowej i sity niz roslinne biatka. Oznacza to, ze
mieso powinno by¢ spozywane 2-3 razy w tygodniu, biate mieso jest zdrowsze niz
czerwone mieso, a spozycie wedlin i wedlin powinno by¢ ograniczac sie do wyjatkowych
przypadkow. Jednoczesnie wazne jest, aby dieta osoby starsze gwarantujg odpowiednie
spozycie ryb, kwaséw omega-3, mleka i produktéw mlecznych, szczegdlnie w odniesieniu
do wapnia i witaminy D oraz roslin strgczkowych, ktére w potaczeniu ze zbozami stanowig
doskonate pojedyncze danie zardwno na lunch, jak i kolacje.



