Jak dbac¢ o diete bliskich w jesieni zycia

Jako opiekun rodzinny osoby starszej, codziennie stajesz przed wyzwaniem,
by zapewni¢ swojemu podopiecznemu nie tylko opieke, ale tez odpowiednie
odzywianie. Wraz z wiekiem organizm zmienia sie, a apetyt moze spadac, problemy
z zuciem czy potykaniem stajg sie czestsze, a ryzyko niedozywienia rosnie. Na
szczescie, opierajgc sie na zaleceniach ekspertow, mozesz wprowadzic proste
zmiany, ktére poprawig jakos¢ zycia seniora. W tym artykule, bazujgc na wytycznych
Europejskiego Towarzystwa Zywienia Klinicznego i Metabolizmu (ESPEN) oraz
poradach Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ), omoéwimy, jak rozpoznawac
i zapobiegac niedozywieniu, jak przygotowywac positki dostosowane do potrzeb
starszych osob. Nawigzemy tez do diety MIND, ktéra moze by¢ ciekawym sposobem
na wsparcie zdrowia mozgu u seniorow.

Niedozywienie u oséb starszych to nie tylko utrata wagi, ale powazny problem, ktory
moze prowadzi¢ do ostabienia miesni, czestszych infekcji czy wolniejszego gojenia
sie ran. Wedtug wytycznych ESPEN, kluczowe jest regularne sprawdzanie ryzyka
niedozywienia. Jesli zauwazysz u swojego podopiecznego spadek apetytu, problemy
Z jedzeniem czy izolacje spoteczng, to sygnaty alarmowe.

ESPEN zaleca indywidualne podejscie: skup sie na positkach bogatych w sktadniki
odzywcze, z naciskiem na biatko (co najmniej 1,0—1,2 g na kg masy ciata dziennie

a przy ryzyku niedozywienia /sarkopenii /chorobach przewlektych lepiej celowac

w 1,2-1,5 g/kg), by zachowac¢ mase miesniowg. Na przyktad, jesli senior wazy 60 kg,
powinien spozywac okoto 60—72 g biatka dziennie — to tyle, ile w porcji kurczaka,
jajkach czy jogurcie. Unikaj gtodu, oferujgc mate, czeste positki. Pamietaj tez

0 monitorowaniu czynnikéw ryzyka, jak samotno$¢ czy zazywanie wielu lekow, ktére
moga wptywac na apetyt.

Portal Diety.NFZ podpowiada, jak sprawié, by jedzenie byto nie tylko zdrowe, ale tez
przyjemne i tatwe do spozycia. Planuj 3-5 positkdw dziennie w regularnych
odstepach lub serwowane o tych samych porach dnia. Stworz spokojng atmosfere
podczas jedzenia — bez po$piechu, z tadnie podanymi daniami, co moze zachecic
do jedzenia nawet przy mniejszym apetycie.

Skup sie na proporcjach: wedtug Talerza Zdrowego Jedzenia, potowe talerza
powinny zajmowac warzywa i owoce. Wybieraj te tatwe do przygotowania:
gotowane na parze, duszone czy w formie puree, jesli senior ma problemy z zuciem.
Zrodta biatka to ryby, jajka, chude mieso, strgczki czy nabiat — gotuj je na miekko,



miel lub blenduj. Dodawaj petne ziarna, jak kasza jaglana czy owsianka, ugotowane
do miekko$ci.

Nie zapominaj o nawodnieniu: seniorzy czesto pijg za mato, co prowadzi

do odwodnienia. Objawami odwodnienia mogg byc¢ bdéle gtowy i problemy

z koncentracja, jednak u senioréw czesciej obserwuje sie splatanie, spadki cisnienia
tetniczego, zaparcia czy nagte pogorszenie funkcji poznawczych.

Celuj w okoto 1,5 -2 litry ptyndw dziennie (a czasem w razie potrzeby wiecej) — woda,
herbaty owocowe, soki.

W przypadku niewydolnosci serca, choréb nerek lub innych schorzen wymagajgcych
ograniczenia ptyndw ilos¢ ta powinna by¢ ustalona indywidualnie z lekarzem. Jesli
apetyt jest staby, zwieksz kalorycznos¢ positkdw zdrowymi ttuszczami, a przy
problemach z potykaniem unikaj twardych pokarmow na rzecz kreméw czy smoothie.
W razie chordb przewlektych skonsultuj sie z dietetykiem.

Dieta MIND — ciekawa opcja dla zdrowia mézgu senioréw

W kontekscie zywienia starszych osdb warto wspomnieé¢ o diecie MIND (Mediterra-
nean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay), ktéra tgczy elementy diety
Srodziemnomorskiej i DASH (przeciw nadcisnieniu). To nie sztywny plan, ale zbior
zasad wspierajgcych mozg — idealny dla senioréw, wigze sie z wolniejszym
pogorszeniem funkcji poznawczych.

Dlaczego MIND jest ciekawa dla Twojego podopiecznego? Badania pokazujg, ze
przestrzeganie jej zasad moze spowalnia¢ pogorszenie funkcji poznawczych
(pamie¢, koncentracja) i wspierac serce — co jest kluczowe u starszych osob. Skupia
sie na produktach jak zielone warzywa lisciaste (szpinak, satata), jagody (boréowki,
truskawki), orzechy, ryby, petne ziarna i oliwa. Ograniczaj ttuste mieso ( w tym
wieprzowineg), stodycze i smazone potrawy. To proste do wdrozenia: dodaj jagody do
owsianki czy satatke z rybg — pasuje do zalecen, bo jest bogata w biatko

i antyoksydanty.

Dbanie o zywienie seniora to inwestycja w jego zdrowie i samopoczucie. Zaczynaj od
matych zmian: regularnych positkéw, bogatych w biatko i witaminy, z uwzglednieniem
diety MIND dla wsparcia mézgu. Jesli zauwazysz problemy, skonsultuj sie

z lekarzem. Wczesna interwencja to klucz. Pamietaj, ze Twoja rola jako opiekuna jest
nieoceniona.
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