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Dieta seniora :

Zmiany zwiazane z procesem starzenia dotycza takze przewodu pokarmowego i wraz z
zburzeniami metabolicznymi moga przyczynia¢ si¢ do niedoborow skladnikéw odzywcezych,
znaczenie maja tez przyjmowane leki, ktore moga modyfikowa¢ wchlanianie niektorych
skladnikéw pokarmowych, wplywa¢é na apetyt oraz zmienia¢ odczuwanie smaku. Ryzyko
wystapienia niedoborow skladnikow odzywczych zwigzane jest rowniez z trudng sytuacjq
materialng wielu senioréw oraz problemami natury emocjonalnej, osamotnieniem i brakiem
potrzebnej pomocy. Nalezy zaznaczy¢, ze wraz z wiekiem zachodza takze zmiany w procesach
metabolicznych. Zmniejsza si¢ podstawowa przemiana materii oraz zapotrzebowanie na skladniki
odzywcze. Obserwuje si¢ spadek masy kostnej i masy mi¢sni oraz zwiazane z nim obnizenie sily
miesniowej. Odpowiednie postepowanie dietetyczne u osob starszych ma na celu zapobieganie
niedoborom skladnikéw odzywczych i ich niwelowanie, jezeli wystepuja, co ma za zadanie nie tylko
opo6znianie procesow zwigzanych ze starzeniem sie, ale takze wplywa na zachowanie sprawnosci
ruchowej i intelektualnej. Najwazniejsze z zalecen dietetycznych dla seniorow Posilki powinny by¢
spozywane czesto, ale w malych iloSciach — najlepiej, co 3-4 godziny. W miare uplywu lat coraz
wiekszego znaczenia nabiera wartos¢ odzywcza przyjmowanych pokarmow — posilki powinny
zawiera¢ jak najwiecej skladnikow odzywczych nawet przy zmniejszonej kalorycznosci diety.
Wazne jest, aby potrawy byly Swiezo przygotowywane oraz aby przynajmniej jeden posilek w ciagu
dnia byl podany na cieplo. Dieta powinna obfitowa¢ w warzywa i owoce, poniewaz dostarczajq
wielu cennych skladnikow (w tym bardzo waznych w diecie seniora antyoksydantow) oraz blonnika
i w istotny sposéb zmniejszaja zachorowalnos¢ i umieralnos$¢ na choroby ukladu
sercowo-naczyniowego, nowotwory oraz cukrzyce typu II. Nalezy pamig¢taé, ze owoce, z uwagi na
duzg zawarto$¢ cukrow prostych powinny by¢ spozywane z umiarem. W przypadku trudnos$ci w
realizacji zalecanych, co najmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie, warto rozwazy¢ zastapienie
1-2 porcji sokami. W miare¢ mozliwos$ci nalezy ograniczaé spozywanie cukru. W przypadku soli
powinno si¢ skonsultowa¢ z lekarzem, poniewaz z jednej strony bardzo czesto osoby starsze chorujg
na nadcis$nienie tetnicze, ale jednoczesnie maja hiponatremie. Zaleca si¢, aby osoby starsze
przyjmowaly minimum 2 litry plynow — wliczajac w to wodg¢ i inne napoje. W wyniku zmniejszenia
odczuwania pragnienia, do ktérego dochodzi wraz z wiekiem oraz z powodu réznych choréb, osoby
starsze sq szczegoOlnie narazone na odwodnienie, tym bardziej, ze w miar¢ uplywu lat dochodzi do
zmniejszenie calkowitej ilosci wody w organizmie o 17% (miedzy 20 a 80 r. z.). Dodatkowo pacjenci
w wieku podeszlym bardzo czesto przyjmuja leki odwadniajace w terapii nadciSnienia t¢tniczego.
Przyjmowanie malej ilosci wody powoduje, Ze lozysko naczyniowe oséb starszych nie jest
wypelnione i bardzo cz¢sto mamy sytuacje, ze pojawiajq si¢ spadki ciSnienia t¢tniczego przy
zmianie pozycji ciala, tzw. hipotonia ortostatyczna, co moze pociggnac¢ za sobg szereg nastepstw:
spadek cisnienia tetniczego zachwianie rOwnowagi upadek zlamanie szyjki kosci udowej
unieruchomienie. Celem zapobiegania odwodnienia os6b w wieku podeszlym zaleca si¢, aby
przyjmowac 2-2,5 litra wody na dob¢ — w zaleznosci od schorzen wspolistniejacych. W zaleceniach
ujeto propozycje uwzglednienia w diecie seniora nie tylko wody mineralne czy wspomnianych
wczesniej sokow, ale takze kawy i herbaty. Powinno si¢ zache¢cac osoby starsze do przyjmowania
plynéw, nawet, gdy nie odczuwajg pragnienia.
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