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Podrecznik dla trenerow:

Porozmawiajmy o zasadach zdrowego odzywiania w
starszym wieku
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Wprowadzenie:

Nie musisz uczy¢ sie catego tekstu na pamieC. Przedstaw to jako wiasne
opowiadanie — jednakze z uwzglednieniem konkretnych faktéw i danych.

Nie mamy zamiaru nikogo przestraszy¢. Unikajmy takze wywotania uczucia
wstydu wsrdd stuchaczy na temat tego co jedzg i jak wygladaja.

Problem odzywiania sie i odpowiednie nawyki zywieniowe stanowig duze
wyzwanie w grupie seniorow. W wielu tez wypadkach nieodpowiednia dieta
istotnie wptywa na pogarszanie sie zdrowia w starszym wieku.

Mozesz rowniez zaopatrzy¢ sie w dodatkowe artykuty o problematyce zywienia,
tak aby pokazac¢ w jaki sposdb odczytywacé i oblicza¢ zawartos¢ biatka i kalorii.
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Zajecia numer 7

Temat 1: Znaczenie tluszczy i biatka w diecie
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Mierzenie procentu -\ : o !
: : NS\
tkanki tuszczowej “J STAN) wiele roznych narzedzi

Jak stwierdzié, czy jesteSmy chudzi/tedzy?
Jak sprawdzi¢ czy jestes chudy/tegi?

Jest wiele sposobow aby zmierzy¢ procent tkanki ttuszczowej, jak na przyktad
specjalne wagi kapielowe czy urzgdzenia zwane fatldomierzami.

Niestety, taki pomiar procentu tkanki ttuszczowej jest zwykle bardzo niedoktadny.
Precyzyjny pomiar zawartosci tkanki ttuszczowej wymaga zaawansowanych i
kosztownych urzgdzen, ktére sg mato dostepne, spotyka sie je np. na niektérych
oddziatach szpitalnych. A nawet jezeli zmierzymy dokfadnie ilo$¢ tkanki ttuszczowej,
to jeszcze nie wiemy na temat jej dystrybucji w organizmie, a ta ma szczegoélne
znaczenia dla ryzyka chordb.
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Ta sama waga (5 Ib = 2,3 kg) tk. tltuszczowej i migsni

Masa tk. thuszez.: 41,6 kg
=332 %

Masa tk. beztluszcz.:
2

Muscle: 5 1

A jaka widzimy roznice ? Wysokosé: 188 cm

Ciezar ciala: 1253 kg

BMI: 35,5 kg/m?
BMR - ilos¢ kalorii, jakg organi
10795 kJ

=2578 keal
Masa migsni: 799 kg

Zawarto$¢ wody: 61,3 kg
=489 %

48 50
Impendancja: 535 Ohm ’ I
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Przyktadowy wynik analizy sktadu ciata metoda BIA

Tryb: NORMALNY

Analiza tk. ttuszcz. [%] B Wartosé 33.2%
10 15 20 2 30 f""‘"»‘“°“°
Zwigkszone
- Onylosé
8,0% 200%  250%
10,0kg 251kg 313k

Analiza BMI [kg/m2]
20 22 24 26 2‘8 30 32 34

Analiza zawartosci wody [%]
52 54 5 58 60 6 64 68

. Warlos¢ 48.9%
Zmniejszone
. Dobrz

c
Zwickszone

50,0% 65,0%
A2 Tk 81 dkn

Jedng z najprostszych metod oceny sktadu ciata jest metoda bioimpedancii
elektrycznej (BIA), w ktérej wykorzystuje sie do oceny procentowej zawartosci tkanki
ttuszczowej w organizmie przeptyw pradu elektrycznego o odpowiednim natezeniu
bezpiecznym dla cziowieka. Nie zaleca sie tej metody w ocenie jedynie dla kobiet w
cigzy i 0sob z rozrusznikiem serca. Metoda BIA wykorzystywana jest w analizatorach
skltadu ciata i taki przyktadowy wynik widoczny jest na prezentacji. Niektére
analizatory skfadu ciata podajg zakresy wartosci prawidtowych.

Na zdjeciu przedstawiona jest ta sama waga tkanki ttuszczowej i tkanki miesniowe;.
Zwraca uwage wieksza objetosc tkanki ttuszczowej w poréwnaniu do migsni.
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Zawartos¢ % ttuszczu - KOBIETY

WIEK niedowaga waga w normie

za niska zawartos¢

ttuszczu
20-39 <21% 21-33%
40-59 <23% 23-35%
>60 <24% 24-36%
Rekomendacje
Procent tkanki Zawartosé % ttuszczu - MEZCZYZNI
tl’u SZCZOWGj WIEK niedowaga waga w hormie
za niska zawartosé
ttuszczu
20-39 <8% 8-19%
40-59 <11% 11-22%
>60 <13% 13-25%

nadwaga otytosé
zdecydowanie za
za wysoka zawartos¢ wysoka zawarto$¢

ttuszczu ttuszczu
33-39% >39%
35-40% >40%
36-42% >42%

nadwaga otytosé
zdecydowanie za
za wysoka zawartosé wysoka zawartosé

ttuszczu ttuszczu
19-25% >25%
22-28% >28%
25-30% >30%

Na slajdzie przedstawiono rekomendacje dotyczgce procentowego udziatu ttuszczu

W naszym organizmie.
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MA TAKZE ZNACZENIE, GDZIE JEST
UMIESZCZONY TLUSZCZ

OBWOD TALII
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Fingzaba P

NASZ OBWOD TALII

Ma znaczenie to, gdzie jest umieszczony nasz tluszcz. Jest lepiej abySmy mieli
dystrybucje ttuszczu ,typu gruszki® niz ,typu jabtka”. Lepiej jest, aby tego ttuszczu
byto wiecej na biodrach, na udach i na grzbiecie niz wokét innych organow
wewnetrznych.

Inny sposdb oceny czy jeste$ chudy czy tegi, jest ocena stopnia otytosci brzusznej,
mierzonego przy pomocy zwyktego centymetra.

Istnieje klasyfikacja otytosci brzusznej, bazujgcej na obwodzie talii (tabela)
Klasyfikacja ta ma ograniczenia zwigzane z takimi czynnikami jak rasa, wiek, i
catkowite ryzyko stanu zdrowia zwigzane z rozmiarem ciata. W dodatku, pokazane
wartosci krancowe wcigz podlegajg dyskusjom i funkcjonujg jako przyczynek do
rozwiniecia lepszych klasyfikacji bazujgcych na opiniach eksperckich.

Obwdd talii zawsze nalezy mierzy¢ w tym samym miejscu — dobrze jest mierzy¢ tuz
ponad biodrami lub w miejscu naszego pepka.
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Dobry ttuszcz kontra “zty” tluszcz

Nie chcemy robi¢ z naszego tluszczu “wroga”. Potrzebujemy ttuszczu, ma on dla nas
istotne znaczenie.

Ttuszcz sktada sie z roznych kwasow ttuszczowych, jest istotnym sktadnikiem
odzywiania organizmu, jest takze waznym zrodtem energii, jak i magazynem energii.
Lecz zbyt duza ilos¢ ttuszczu zwieksza ryzyko choréb sercowo — naczyniowych.

Ttuszcz jest sktadnikiem naszej tkanki ttuszczowej oraz stanowi nosnik dla niektérych
witamin. Niektére kwasy ttuszczowe sg bardzo istotne i nie mozna ich zastgpi¢
innymi. Jest zatem wazne, aby wiedziec ile ttuszczu zjadamy i jaki rodzaj ttuszczow
znajduje sie w naszym pozywieniu.

Ttuszcz jest nosnikiem wiekszej ilosci energii niz inne sktadniki odzywcze
1 gram ttuszczu daje 37 kJ ( 9 kcal)
co daje dwa razy tyle energii niz gram cukréw czy gram protein.

Jest wiele roznych rodzajow ttuszczow. Nie bedziemy sie nad tym bardzo
zastanawiali, warto jednak zwrdcié uwage na % rekomendowanego dziennego
spozycia ttuszczy.

Catkowita zawartos¢ tluszczu w dziennej diecie powinna wynies¢ 25-40%
catkowitego zapotrzebowania na energie ( Uwaga w Polsce to 20-35% co zostato juz
przedstawione). Nalezy szczegdlnie uwaza¢ kupujgc jedzenie czesciowo lub
catkowicie przetworzone. Ma ono bardzo wysokg procentowg zawarto$¢ ttuszczu,
ktérego czasami nie wida¢ w produkcie.
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miazdzyca, zakrzepy, rak, cukrzyca,
OMEGA 3 chronig przed demencja, depresja, zmiany
zwyrodnieniowe stawow, tuszczyca,
wyprysk, zapalenie jelita grubego.

RYBY —
Ttuste ryby nierekomendowane—
im mniejsza ryba tym lepiej Ryby
“z natury”

OMEGA-3 ,
4 UNISIMA kwasy ttuszczowe Omega-3 DHA budujg
< 20% ttuszczéw mdzgowia, sg bardzo
istotne dla prawidtowego funkcjonowania
mdzgu, nastroju i pamieci

Omega-3 pomagajq zmniejszyc¢ uczucie
bdlu, zmniejszaja cisnienie tetnicze i
redukujg poziom ttuszczéw we krwi.

Warto wiedzie¢ cos na temat ttuszczu a dokladnie kwaséw tluszczowych
wielonienasyconych z grupy OMEGA 3 — jest on bardzo wazny.

Z duzg trudnoscig osiggamy w diecie prawidtowg zawartos¢ (udziat) ttuszczéw
Omega 3.

Wymaga to zjedzenia $wiezej ryby co najmniej 2 razy w tygodniu. Ryby hodowlane
nie sg zalecane, gdyz jej wartos¢, w tym rowniez zawartos¢ Omega 3 zalezy od
stosowanej paszy. Gdy hodowca nie dba o bezpieczenstwo pasz mogg sie w niej
znalez¢ zwigzki niebezpieczne dla cztowieka np. rtec, czy dioksyny.

Wiemy, ze Omega 3 odgrywa istotng role w prewenciji:
e miazdzycy naczyn,
e zakrzepicy,

e raka,

e cukrzycy,

e demencji,

e depresiji,

e chor6b zwyrodnieniowych stawéw,
e astmy,

e tuszczycy,

e wyprysku alergicznego

e zapalenia jelit.
Omega-3 pomaga w zmniejszaniu bolu, obniza cisnienie krwi i zawartosc¢ ttuszczu w
surowicy krwi.
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Biatka

Gdy jemy coraz mniej, i w koricu za mato - nie tylko mamy
problemy z wagg, ale takze nie dostarczamy odpowiedniej ilosci
aminokwaséw do organizmu

7y il ) g B ) AR RN

Jezeli jemy mniej, a w koncu za mato, staniemy przed problemem deficytu biatka.

Zly stan odzywienia odgrywa role w rozwinieciu sie i postepowaniu wielu chorob
przewlektych, ktére zdarzajg sie w starszym wieku. Brak biatka jest kluczowym
problemem wynikajgcym z niedozywienia.

10

SOSU Universita delle LiberEta FVG
UNIWERSYTET JAGIELLONSKI . Centro internazionale di educazione permanente
COLLEGIUM MEDICUM @stjylland

Materiaty przygotowane w ramach projektu BEPRESEL (KA204-2017-012). Kopiowanie tylko za zgodgq koordynatora projektu.



*

* ¥ %
- : iy N * This project is funded
» pRE ‘ msg’;?g Xk by the European Union

Biatka sg zbudowane z 20 aminokwaséw

Primary structure
amino acid sequence

12 z tych 20 aminokwaséw mozemy sami
syntetyzowac

8 ztych 20 aminokwaséw musimy dostarczy¢
z pozywieniem.

Biatka budujg nasz organizm. Wptywajg na wzrost wiosow, paznokci, ciggtg
przebudowe i naprawe  mieséni, Sciegien, narzgdéw  wewnetrznych.

Biatka sktadajg sie z 20 roznych aminokwaséw. Mozemy syntetyzowa¢ 12 z nich
dzieki odzywianiu sie, ale 8 z nich koniecznie musimy dostarczy¢ z pokarmem.

Podstawowe (okreslane réwniez jako niezbedne) aminokwasy to te, ktére musimy
codziennie uzupetnia¢ wraz z dietg, poniewaz nie mamy odpowiednich enzymow,
aby je syntetyzowaC. Te aminokwasy to: fenyloalanina, histydyna, leucyna,
izoleucyna, lizyna, metionina, treonina, tryptofan i walina.

Rosliny mogg syntetyzowac¢ wszystkie aminokwasy, ktére budujg biatka. Zwierzeta i
cztowiek nie potrafig syntetyzowac tych 8 wymienionych aminokwasow.

Pozostate aminokwasy mogg by¢ syntetyzowane w organizmie z glukozy i zwigzkéw
azotowych, pochodzgcych z pozywienia.
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Podstawowa sprawa w problemach z
niedozywieniem, moga powodowac

* niedobory odpornosci, * zmniejszenie funkcji poznawczych,

¢ anemie, * opdinienie gojenia sie ran oraz znaczny wzrost

zapadalnosci na choroby i
Smiertelnosci

uposledzenie funkcjonowania
miesni,
zmniejszona masa kostna,

« dtuzsza rekonwalescencja po zabiegach
chirurgicznych

7y il ) g B ) AR RN

Niski udziat biatek w diecie moze prowadzi¢ do:

dysfunkcji systemu odpornosciowego (immunologicznego),
anemii,

uposledzenia funkcjonowania miesni,

zmniejszonej masy kostnej,

uposledzenua zdolnosci poznawczych,

gorszego gojenia sie ran,

opoznionej rekonwalescencji po zabiegach chirurgicznych,
zwiekszonej zapadalnosci na choroby i SmiertelnoSci.

ONO OGN
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zapotrzebowanie na biatko

u zdrowej 0soby 1 gram na kilogram masy ciata na dzien

zapotrzebowa.me na b|afko> 1,2 g na kilogram masy ciata na dzien
u seniora

spadek masy ciata lub
utrata apetytu

Kg masy ciata Dorosty Seniorzy tracacy mase ciata lub
apetyt

1,2 gdo 1,5 na kilogram masy ciata na dzien

40 kg 40 gram 48 gram 60 gram
50 kg 50 gram 60 gram 75 gram
60 kg 60 gram 72 gram 90 gram
70 kg 70 gram 84 gram 105 gram
80 kg 80 gram 96 gram 120 gram
90 kg 90 gram 108 gram 135 gram

W starszym wieku jako niezbedne minimum, potrzebujemy 1,2-1,5 grama biatek na
kilogram masy ciata na dobe.

Sprosta¢ temu zapotrzebowaniu — moze okazaé sie wyzwaniem dla wielu z nas.
Wiele ludzi nie wie, czy zjada odpowiednig ilos¢ biatka.

Warto zatem zastanowiC sie czasem i poswieci¢ czas na policzenie, czy jesteSmy w
stanie zapewni¢ naszemu organizmowi dostateczng ilos¢ biatka w ciggu dnia.

To nie jest takie trudne. Na wszystkich produktach jest napisane, ile biatka zawierajg
w produkcie na 100 gramow.

Potrzebujemy do tego wagi kuchennej, kawatka papieru, piora/dtugopisu i maksimum
5 minut dziennie przez 1 tydzien lub 2 tygodnie, lub tez mozesz skorzysta¢ z modelu,
ktéry bedzie zaprezentowany na stronie internetowej BEPRESEL ale dostepne
narzedzia internetowe zdecydowanie utatwiajg prowadzenie takiego dzienniczka w
formie elektronicznej. Aktualnie mamy w Polsce normy zywienia z 2017r. oraz
Instytut Zywienia i Zywnosci uruchomit strone Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej, gdzie za darmo mozna korzysta¢ z kalkulatora warto$ci odzywczej
produktow i potraw, co pozwala na najprostsze sprawdzenie bilansu energetycznego
swojego jadtospisu

https://ncez.pl/narzedzia-dietetyczne/kalkulator-wartosci-odzywczej-produktow-i-potraw.
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21 Mest and ves!. 1n 2 2 Chickpeas. 204 L o Wheat Bread: 9 o o Ymer: 61 o o Pecan me, 15 o o
2 estandvesl: 22 10 0 Lentits: 262 62 | 0 0 Ryebread & | o 0 Yogurtneutral ss S 0 Haeint 149 |0 o
23 gus flower s o o Cornflake 37 g 0 e s o 0 sesnurtion 01 g o wainet 143 |0 o
24 eqgs white w 0 o Mungbeans: 239 | 0 0 Roundpiece 97 | o o Dmbo 17 g o pecan: 92 | @ o
5 ° o Morseradish: 77 o o Breadbread with¢ 13 L] o Parmesan: 385 o o Coconut: 44 o o
% o o Soya bean: 358 o o ‘Wheat bran: 162 o o Lube cheese: 245 o o o o o
zn o o Tofu: 4 o o o o o o o ° o o o
3 o o Tomato puree: 4a o o o ° o ° o o o o o
2 o o Green peas (frost, 6,1 o o o o L o o ° o o o

Jezeli znasz sie na komputerze i korzystasz z programu Excel — pokazemy model, w
ktérym mozna policzy¢ dzienne, tygodniowe i miesieczne spozycie biatek.

Pokaz uczestnikom kursu, jak to sie robi. Poprzyj wikasnym przyktadem z okresu 1

tygodnia
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S3 naukowe dowody na to, ze btonnik i antyoksydanty majg znaczenie w
prewencji nowotwordw i choréb sercowo - naczyniowych

Badania naukowe dowodzg, ze antyoksydanty i btonnik mogg chroni¢ nas przed
rozwojem choréb uktadu krgzenia i nowotworami.

Dlatego, warto jes¢ produkty zbozowe gruboziarniste (tj. Kasze (gryczana,
jeczminnna gruba, bulgur), czy makarony z mak petnoziarnistych) i inne bogate w
btonnik pokarmowy — to wptywa takze pozytywnie na trawienie.
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BLONNIK POKARMOWY - to weglowodany ztozone, oporne na dziatanie enzyméw
trawiennych cztiowieka (tzn. nieprzyswajalne) i wyrdznia sie:

> btonnik rozpuszczalny — tworzacy w wodzie zel, s3 to weglowodany czesciowo
przyswajalne, degradowane przez drobnoustroje w jelitach m. in. do zwigzkow
wchtanianych i metabolizowanych w organizmie (stachioza, rafinoza, pektyny, beta-
glukany, niekiedy hemicelulozy)

> btonnik nierozpuszczalny — tzw. wtdkno surowe ktéry w przewodzie pokarmowym
ulega jedynie nieznacznym przemianom — oporne na dziatanie enzyméw trawiennych i
drobnoustrojow (celuloza, lignina)

Ze wzgledu na korzystny wptyw btonnika pokarmowego na glikemie
popositkowa jego zawartos¢ w diecie powinna wynosi¢ okoto 25-50 g/dobe
lub 15-25 g na 1000 kcal. Szczegdlnie zalecane sg rozpuszczalne w wodzie
frakcje btonnika pokarmowego (pektyny, beta-glukany).

Slajd przedstawia definicje btonnika pokarmowego oraz jego podziat ze wzgledu na
funkcje jakg petni dla organizmu cziowieka (btonnik rozpuszczalny, ktérego
odpowiednie spozycie ma znaczenie w profilaktyce i leczeniu chorob sercowo-
naczyniowych oraz cukrzycy typu 2 — wptyw na glikemie popositkowg poprzez
zwolnienie  proceséw  wchtaniania  weglowodanow).  Natomiast  bftonnik
nierozpuszczalny ma znaczenie w regulacji pracy przewodu pokarmowego i
profilaktyce zapar¢.

Dzienne spozycie btonnika pokarmowego to okoto 20-50g/dobe lub 15-25 g na 1000
kcal. Nie nalezy spozywac zbyt duzo btonnika pokarmowego, gdyz jego nadmiar
wptywa niekorzystnie na wchtanianie sie sktadnikéw mineralnych (np. zelaza).
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Dieta o niskim indeksie glikemicznym charakteryzuje sie
znaczacym zwiekszeniem:

e spozycia surowych owocéw i warzyw (zrodlo pektyn),

e nasion roslin straczkowych,

e wybranych petnoziarnistych produktéw zbozowych bogatych w
rozpuszczalny w wodzie btonnik pokarmowy (np. produkty z
jeczmienia i owsa (beta-glukany), kasza gryczana, kasza bulgur).

Prawidiowo zestawiona dieta o niskim indeksie glikemicznym, w
peini pokrywa zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze,
sktadniki mineralne i witaminy, jest bogata w btonnik pokarmowy
i antyoksydanty.

Wiemy, ze w pokryciu zapotrzebowania na energie najwieksze zrodto powinny
stanowi¢ weglowodany. W wyborze zrodet weglowodandw mozemy kierowac sie
indeksem glikemicznym, czyli zawartoscig i rodzajem weglowodanow zawartych w
produktach. Korzystne sg dla czlowieka weglowodany o niskim indeksie
glikemicznym, to znaczy wolno wchtfaniajgce i powoli podnoszgce poziom cukru
w surowicy krwi. Prawidtowo dobrane produkty o niskim indeksie glikemicznym
korzystnie wzbogacajg diete nie tylko w weglowodany, ale réwniez sktadniki
mineralne i witaminy, w tym rowniez antyoksydacyjne (antyoksydanty).
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Z wykorzystaniem narzedzi dietetycznych np. kalkulatora wartosci odzywczej produktow i
potraw mozesz sprawdzi¢ poprawnos¢ swojego jadtospisu, jak rowniez BMI
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Na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej mozna znalezé w
narzedziach dietetycznych kalkulator wartosci odzywczej produktéw i potraw, gdzie
mozna sprawdzi¢ swdj jadtospis oraz wartos¢ wskaznika BMI, czy miesci sie on w
wartosciach prawidtowych.

Przygotowanie i przeprowadzenie ¢wiczenia z zastosowaniem kalkulatora wartoSci
odzywczej produktéw i potraw.
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Zajecia numer 7

Temat 2: Zalecenia dietetyczne dla oséb starszych
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Witaminy, sktadniki mineralne i inne
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Wielu z nas rekomendowano suplementacje diety, zwtaszcza branie
witamin od czasu kiedy byliémy dzie¢mi

Niektérym moze wciaz chodzi po gtowie stwierdzenie ustyszane w dziecifnstwie
"wziecie witaminy czy zelaza nigdy nie zaszkodzi”

Wielu z nas codziennie tykato witaminy.

Wielu z nas rekomendowano suplementy diety, w szczegdlnosci preparaty
witaminowe kiedy byliSmy dzie¢mi.

Niektérzy majg takze w gtowie nastepujgce stwierdzenie z okresu swojego
dziecinstwa: “Witamina czy zelazo nigdy nie zaszkodzi”. Wielu z nas codziennie
dostawato pastylke z witaminami.
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s b e 2/3 0s6b po 70 roku zycia

- bierze jeden lek dziennia, polowa bierze wigcej niz 2 leki , a 1% - wiecej niz

5 réznych lekow

Ponadto bardzo popularne sg wsrod seniorow
suplementy diet czy leki kupowane bez recepty

‘ czy te dane zebrane dla Danii - majg takze dla Was
zastosowanie?

wiele osdb starszych zazywa suplementy zelaza, wapnia, blonnika, nie
wisdzage o tym, 2e majg one wplyw, a nawet mogg modyfikowad dzialanie
innych lekaw

Badanie przeprowadzone w Danii wykazato, ze 2/3 osob powyzej 70 roku zycia w
dowolnym dniu bierze jaki$ lek, potowa bierze dwa preparaty, a 1/5 wiecej niz 5
réznych lekow.

Czy dane z Danii odnoszg sie takze do Was?

W dodatku, bardzo popularne wsrdd starszych oséb sg leki bez recepty, suplementy
diety, czy preparaty ziotowe.

Wiele starszych osob zazywa dodatkowo Zelazo, wapn czy btonnik, nie wiedzac, ze
ma to wplyw na wchtanianie i efekt dziatania innych zazywanych lekow, czy
sktadnikow pokarmowych z zywno$ci.
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eksperci zdrowia z Danii

"suplementacja witamin z checi zabezpieczenia sie przed ich brakiem przerodzita sie
w chec promocji dobrego zdrowia i zabezpieczenia sie przed chorobami”

Nie mozemy rekomendowac zazywania witamin jako profilaktyki, zwtaszcza w
spoteczeristwach, gdzie nie wystepuje problem niedozywienia "

Eksperci w dziedzinie zdrowia z Danii stwierdzili:

"Suplementacja witamin z checi zabezpieczenia sie przed ich brakiem przerodzita sie
w chec¢ promocji dobrego zdrowia i zabezpieczenia sie przed chorobami”

,Nie nalezy rekomendowaC spozZywania preparatow witamin i skfadnikow
mineralnych jako Srodka zapobiegawczego, przynajmniej w populacji osob dobrze
odzywionych”
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Obserwowano grupe
40,000 kobiet
przez okoto 20 lat

Wiekszosc¢ kobiet byta
w przedziale
wiekowym 50-60 na
poczatku obserwacji

Badanie wykazato:

Kobiety ktdre zazywaty preparaty wielowitaminowe, kwas foliowy,
witamine B6, magnez cynk i miedz miaty WIEKSZE ryzyko zgonu w
okresie obserwacji niz te kobiety, ktére takich preparatéw nie
stosowaty.

7y ) g M RERRE ) ARG RN

Obserwowano grupe 40 000 kobiet przez okoto 20 lat. Wiekszos¢ kobiet byta w
przedziale wiekowym 50-60 na poczgtku obserwaciji.

Badanie wykazalo, ze:

Kobiety, ktére zazywaty preparaty wielowitaminowe, kwas foliowy, witamine BG,
magnez, cynk i miedz miaty WIEKSZE ryzyko zgonu w okresie obserwacji niz te
kobiety, ktore takich preparatow nie stosowaty.
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Obserwowano grupe
40,000 kobiet
przez okoto 20 lat

Wiekszosc¢ kobiet byta
w przedziale
wiekowym 50-60 na
poczatku obserwacji

Najwieksze ryzyko byto w grupie oséb, ktére dodatkowo przyjmowaty zelazo

Jest to powazny problem, ryzyko to rosto wraz ze wzrostem dawki zelaza, ktére
obserwowane panie przyjmowaty

7y ) g M RERRE ) ARG RN

Badacze wzieli pod uwage grupe prawie 40,000 kobiet i obserwowali je przez 20 lat

Wiekszosc¢ kobiet miata na poczatku obserwaciji 50-69 lat.
Najwieksze ryzyko zwigzane byto z suplementacjg preparatow zelaza.

Naukowcy zwracajg uwage, ze najbardziej niepokojgcy byt fakt, ze ryzyko zgonu
wzrastato wraz ze zwiekszeniem dawki preparatow Zelaza.
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czy dotyczy to kogos z tutaj obecnych?
czy codziennie przyjmujesz ktores z tych preparatow?.

Wiele zdrowych os6b przyjmuje suplementy diety, rézne preparaty witamin i
mikroelementéw. Badania pokazuja, ze osoby te sg na tyle zdrowe, ze maja juz
zapewniong suplementacje tych sktadnikéw i nie muszg ich dodawac.

W wiekszosci przypadkéw, dodatkowe preparaty sg niepotrzebnei lepiej jest wydac
pienigdze na zakup lepszej, zdrowszej zywnosci.

Wiele zdrowych oso6b przyjmuje suplementy diety w formie rdéznych witamin i
sktadnikdw mineralnych. Badania wykazujg, ze sg to ludzie w zasadzie zdrowi, a
stosujg takg suplementacije.

W ogromnej wigkszosci przypadkow, te dodatkowe tabletki sg zupetnie niepotrzebne
| lepiej by bytlo wydaé pieniadze na kupowanie zdrowszego (lepszej jakosci)
jedzenia.

Czy jest wsrdd Was kto$, kogo to dotyczy?

Czy ktos codziennie zazywa te preparaty?
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Sa dowody na to, ze brak witaminy D moze powodowac ostabienie miesni

Stonce jest
najlepszym
zrodtem
witaminy D

mozliwos¢
korzystania ze
“stonecznej”
witaminy D3
maleje 0 % z
wiekiem...

Jest naukowo udowodnione, ze brak witaminy D3 moze spowodowaé zmniejszenie
sity miesni wsrdd senioréw.

W praktyce, w diecie seniora bardzo trudno jest osiggng¢ rekomendowang ilo$¢
witaminy D3 poprzez pokarmy i napoje.

Witamina D tworzy sie w skérze eksponowanej na Swiatto stoneczne. U osob
starszych, efektywnos¢ tego procesu spada o 72 w poréwnaniu do osoby miode;j.

Réwniez, wielu senioréw nie ma az tak dtugiej ekspozycji na $wiatto stoneczne, jak
osoby mtodsze.
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Suplementowanie wapnia, aby unikna¢ ryzyka ztamania kosci
u starszej osoby jest bardzo intensywnie badane.
Wyniki sg czeSciowo przeciwstawne - ale wiekszos¢ badan

Osoby w wieku podesztym (>65 rz.): wykazuje, ze suplementacja wapnia z witaming D3 moze

> dawka 800-2000 IU/dobe (20,0-50,0 zmniejszy¢ ryzyko ztaman zwtaszcza u starszych kobiet.
Hg/dobe) przez caty rok, z uwagi na gorszg
skutecznos$¢ wytwarzania witaminy D
w skoérze
Uwaga !!!

> 0soby otyte (BMI =30 kg/m2) powinny
przyjmowac przez caty rok dawke 1600-4000
IU/dobe (40-100 pg/dobe) zaleznie od Co wiemy na pewno, to ze aktywno$¢ fizyczna i ruch maja
stopnia otytosci. znaczenie w przeciwdziataniu upadkom i ztamaniom.

Prowadzonych jest wiele badan dotyczacych tego, jak wazna jest suplementacja
wapnia wsrod osob starszych w celu zmniejszenia ryzyka ztaman.

Wyniki tych badan sg wprawdzie troche sprzeczne — ale dostepne dane wskazuja, ze
suplementacja wapnia w potgczeniu z witaming D moze zmniejszy¢ ryzyko ztaman,
zwlaszcza u starszych kobiet.

Na slajdzie podano zalecany poziom suplementacji witaming D dla oséb powyzej 65
r.z. wedtug aktualnych wytycznych z 2018r w Polsce.

Pamietaj, ze aktywnosé¢ fizyczna i éwiczenia zapobiegajg upadkom, ztamaniom
oraz zmniejszajq ryzyko rozwoju osteoporozy.
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OSTEOPOROZA

WYSILEK FIZYCZNY-

WAPN

Mowilismy o ryzyku zwigzanym z osteoporozg. Jest to dla wielu z nas ogromne
wyzwanie i musimy stawi¢ mu czota. Wieksze wyzwanie dotyczy kobiet niz
mezczyzn, ale wszyscy jesteSmy w grupie ryzyka.

Nie bedziemy tutaj tego gtebiej rozpatrywali, ale nalezy jeszcze raz powtorzyc, ze
¢wiczenia fizyczne sg waznym srodkiem w prewencji procesu osteoporozy.

Lecz wiekszos$¢ z nas odniesie korzysci biorgc dodatkowo wapn.

Wapn i witamina D sg Scisle zwigzane ze zdrowiem naszych kosci. Branie wapna
bez witaminy D to jak serwowanie zupy bez tyzki — mato z tego bedzie pozytku.
Bardzo trudno wchtania sie wapnh z jelit, jezeli brakuje witaminy D oraz K. Jednakze
sg takie rodzaje produktow, ktore zawierajg jedno i drugie w wiekszych iloSciach.
Wapn jest prawie catkowicie przyswajany z produktow mlecznych, podczas gdy
witamina D jest obecna w duzej ilosci w ttustych rybach ($ledz, makrela, fosos).
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Postacie witaminy K

= witamina K, wystepujgca naturalnie gtéwnie w
zielonych warzywach i owocach oraz olejach
roslinnych,

= witamina K, wytwarzana przez bakterie jelitowe oraz
wystepujgca w watrobce zwierzecej i fermentowanych
produktach roslinnych (kiszonki, tofu)

Oprocz wapnia w utrzymaniu prawidtowej masy kostnej biorg udziat witaminy D i Ka.

Na slajdzie sg przedstawione Zzrodta pokarmowe witaminy K2, ktore w miare
mozliwosci powinny sie znalez¢ w diecie seniora.
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* OPIERAJAC SIE NA ISTNIEJACYCH BADANIACH, NIE REKOMENDUJEMY
SUPLEMENTACII WITAMINAMI | MIKROELEMENTAMI

WNIOSKI
KONCOWE

* Zdrowa i zréznicowana dieta zapewnia zaopatrzenie organizmu we wszystkie niezbedne
sktadniki. Przy takiej diecie, praktycznie nie istnieje ryzyko braku jakichs sktadnikow,
rekomendowane jest jedynie suplementowanie wapnia i witaminy D3.

naukowcy

“rekomendujemy witaminy jedynie w przypadku probleméw z odzywianiem sie badz
dunscy

niedozywieniem "

7y ) g M RERRE ) ARG RN

Opierajgc sie na istniejgcych badaniach, nie rekomendujemy suplementaciji
witaminami i mikroelementami.

Zdrowa i zroznicowana dieta zapewnia zaopatrzenie organizmu we wszystkie
niezbedne sktadniki. Przy takiej diecie, praktycznie nie istnieje ryzyko braku
jakichkolwiek sktadnikow, rekomendowane jest jedynie suplementowanie wapnia i
witaminy D3.

Zatem dunscy eksperci w dziedzinie zdrowia rekomenduja:

‘Rekomendujemy witaminy jedynie w przypadku probleméw z odzywianiem sie bgdz
niedozywieniem".
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Acai Berry

” — W’.b* oy
»INFLAMMAGING - @ B e
- @ Sources ey
Proces zapalny odgrywa kluczowa role i jest Scisle zwigzany z e of
. . . I . w2 Antioxidants @™
procesem starzenia sie organizmu. Nasilenie toczacych sie ] e~
procesdw zapalnych przyspiesza starzenie, a jednoczesnie w;’“ Q@m«
postepujacy proces starzenia sie nasila procesy zapalne [Sigh i e e,m G

Newman, 2001]

Przewlekty stan zapalny towarzyszy licznym chorobom zwigzanym
z wiekiem np. chorobom ukfadu krazenia, otytosci, demencji,
chorobom zwyrodnieniowym  stawdéw, osteoporozie, czy
nowotworom.

W procesie starzenia sie organizmu zaktada sie znaczgca role wplywu
wystepujgcego stanu zapalnego w nasilaniu sie zmian zwigzanych wraz z wiekiem
oraz stanow chorobowych typowych dla oso6b starszych.
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Zywnos$é lub jej sktadniki o dziataniu przeciwzapalnym *

R

X

PLS S

Czosnek Btonnik Karotenoidy

Ogranicz

S4By

- ) ) X Saturated fat
Kwasy omega-3  Przyprawy — Flawonoidy  y 1rans fat

X Cholesterol

Herbata zielona

*Based on: Shi N et al. Designil
Public Health Nutr. 2014 Aug:17(8).

Na slajdzie sg przedstawione sktadniki pokarmowe, ktore nalezy ograniczy¢
(nasycone kwasy ttuszczowe, tluszcze trans oraz  Zrodia cholesterolu), gdyz
sprzyjajg one nasileniu procesow zapalnych w organizmie cztowieka. Dziatanie
przeciwzapalne majg okreslone produkty lub skfadniki pokarmowe w nich zawarte i o
wyborze takich produktow musimy pamietac planujgc nasz jadtospis.
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BEL:

ile potrzebujemy zjesc?
po co zuzywamy jedzenie i ptyny?

Podstawowe pytanie brzmi:

Jak wiele musimy zjesc i wypic?

Jak wiele musimy zje$¢ zalezy oczywiscie od tego, kim jestesmy. Jak wyglagdamy,
jaki jest nasz wzrost i obecna waga.
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Zywnosci | AKT

i Zywienia f
DLA (

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
1 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

PIRAN

O
|- | s
N FoR SENIOR
» (=} W5
‘ )

VIIDA ZDROWEGO Z2YWIENIA

YVWWNOSCI FIZYCZNEJ

SOB W WIEKU STARSZYM

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?
m

Jest to najprostsze | najkrétsze ogoine
od kompleksowej idel zywienia,
daje szanse na aktywne

o reg ia
U wielu 0s6b z chorobami przewlektymi

£ yca, cl
serca, nadci$nienie, osteoporoza)

onie si
i 3 na moze byé
5 proponowanych zaleceri
R,

w porozumieniu z lekarzem
| dietetykiem

ORRY St AR R

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJS KONDYCJI
PSYCHIGZNES | FIZYCZNE,

Na slajdzie znajduje sie piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla oséb
w wieku starszym. Oproécz podstawowego znaczenia aktywnosci fizycznej, w
zywieniu osoOb starszych znaczenie ma odpowiednie nawodnienie, a nastepnie sg
przedstawione w kolejnosci ich znaczenia w diecie poszczegolne grupy produktow
spozywczych istotnych w realizacji zasad prawidtowego zywienia dla Senioréw.
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z moczem,
ze stolcem,

z wydychanym powietrzem,
przez skore jako pot.

poniewaz $pimy % czes¢ naszego zycia, tracimy
takze 0,5 litra przez noc.

Ciato ludzkie sktada sie w 50-60% z wody.

Jak wiele ptynéw wypijasz dziennie?

Organizm traci przecietnie 2,5 litra ptyndw na dzien. Plyny te tracimy z moczem,
stolcem, parowaniem w wydychanym powietrzu, oraz przez pot i parowanie z
powierzchni skory. Z tych 2,5 litra, pot i parowanie przez skére daje 0,5 |. Poniewaz
Spimy prawie 1/3 naszego zycia, czesc¢ z tego 0,5 litra tracimy takze podczas snu w
nocy.

Biorgc pod uwage fakt, ze osrodek pragnienia w mdzgu nie jest taki czuty w starszym
wieku na zmiany, dobrze wiedzie¢, jak wiele ptyndw wypijamy przez dzien. 2,5 litra
to dos¢ duzo, zwtaszcza jesli nie odczuwamy pragnienia. Wiec upewnij sie, czy przez
dzien tyle osiggasz. To jest filizanka herbaty (200 ml) 12 razy dziennie! Czyli prawie
co godzine i 15 minut.
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JAKIE PLYNY NALEZY WYBIERAC ?

W wyborze sokow nalezy uwaznie czyta¢ sktad kupowanych produktéw oraz znaé
znaczenie okreslenia, czym jest 100% sok, a czym nektar (szczegdlnie owoce z duzg
zawartoscig zwigzkow flawonoidowych (barwnikdéw) np. czarna porzeczka, aronia nie
mogg by¢ przygotowane jako 100% sok tylko jako nektar). Najmniejszg wartos¢
odzywczg przedstawia sobg napdj owocowy, w ktorym zawartos¢ owocéw moze byé

mniejsza niz 20%.
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zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla osb w wieku starszym

1. Spozywaj positki regularnie (5—6 positkéw co 2-3 godziny). Pamietaj o piciu ptynéw, co
najmniej 2 | dziennie.

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej potowe, tego co jesz. Czesciowo — 1-2
porcje — mozesz zastgpi¢ sokami (200-400 ml).

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

4. Codzienne spozywaj produkty mleczne — gtéwnie fermentowane (jogurty, kefiry) — co najmniej 3 duze
szklanki. Mozesz czesciowo zastgpic je serami.

5. Jedz ryby, jaja, chude migso i nasiona roslin stragczkowych. Wybieraj oleje roslinne. Ograniczaj
spozycie migsa czerwonego, przetworzonych produktéw miesnych i ttuszczéw zwierzecych.

6. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami). Unikaj picia napojow stodzonych.
7. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziét — majg cenne sktadniki i
poprawiajg smak.

8. Nie spozywaj alkoholu.

9. Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m./dobe).

10. Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj sie w kazdg dziatalno$¢ spoteczng, ktéra
daje Ci satysfakcje.

Na slajdzie przedstawiono podsumowanie ogolnych zalecen zywieniowych dla oséb
starszych powigzanych z graficznym przedstawieniem zalecanych do spozycia grup
produktéw spozywczych w ramach piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej dla os6b w wieku starszym.
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wigce] posithow jedzonychw
czyims towarzystwie

CONCLUSION wigksza aktywnosc fizyczna -
stymuluje nasz apetyt

odpowiednia ilosc biatka

odpowiednia ilos¢ wapnia i witaminy ‘
03

nie zazywa) lekdw ani suplemeantow ‘
bez konsultac]i z lekarzem

Zwroc uwage na mase swojego ciata i
proporcje tluszezu

PODSUMOWUJAC

Ty i Twoi znajomi powinniscie podjgc inicjatywe, aby czesciej sie spotykac i zjadaé
wspolnie positki.

W Danii, to jeden z priorytetow organizacji pozarzgdowych i wtadz lokalnych, aby
stworzy¢ wiecej okazji dla seniorébw do spotykania sie i wspdlnego spozywania
positkow.

Wzrost aktywno$ci fizycznej i jej utrzymywanie na wysokim poziomie wzbudzi
naturalny gtod.

Uwazaj na odpowiednig ilos¢ spozywanego biatka.
Pamietaj o suplementacji wapnia i witaminy D.
Pamietaj, aby nie bra¢ suplementéw diety bez konsultacji z lekarzem.

Uwazaj na swojg wage i proporcje tkanki ttuszczowej.
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