Otytos¢ 1 niedozywlienie u
seniorow czesto 1da w parze
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Niemal 64 proc. osdéb miedzy 65. a 74. rokiem zycia ma
nadmierng mase ciata. Co pigty senior cierpi z powodu
niedozywienia. Szczegdélng sytuacjg jest taka, w ktdorej osoba
starsza jest otyta, ale jednoczesSnie niedozywiona jakoSciowo.
U Zrédet probleméw zywieniowych lezg z jednej strony
mechanizmy zwigzane z fizjologig starzenia sie oraz rdézne
choroby towarzyszace, a z drugiej — czynniki ekonomiczne 1
psychologiczne, takie jak samotnos$¢ czy brak wystarczajacych
srodkow. Eksperci zwracaja uwage na to, ze wazne jest
edukowanie i aktywizowanie senioréw, poniewaz zardéwno otytos¢,
jak 1 niedozywienie prowadzg do powaznych konsekwencji
zdrowotnych.

,0tytos¢ i niedozywienie to dwie jednostki, ktdére czesto
wydajg sie zupetnie odrebne, niestety u oséb starszych lubig
sie one tgczy¢. Bardzo czesto seniorzy zauwazaja, ze z wiekiem
zaczynajg przybiera¢ na wadze, ale nie wiedzg, co do tego
doprowadzito. Niekoniecznie idzie to w parze z dobrze
zbilansowang dietg, w zwigzku z tym, mimo zwiekszonej masy
ciata, moze jednocze$nie dojs¢ do niedozywienia, czyli
niedoboru sktadnikéw odzywczych” — méwi agencji Newseria
Baszar El-Helou, dietetyk, psychodietetyk, ekspert Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej NIZP PZH-PIB.

Z danych Eurostatu wynika, ze najwiekszy odsetek osob z
nadwagg w krajach unijnych wystepuje w grupie wiekowej 65-74
lata i wynosi 63,6 proc. (dane z 2022 roku). U starszych jest
to 57,7 proc., czyli 2,8 raza wiecej niz w grupie wiekowe]j
16-24 lata.

Jednoczesnie szacuje sie, ze niemal co pigta osoba w podesztym
wieku cierpi z powodu niedozywienia. Ryzyko gwattownie wzrasta
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po 75. roku zycia. Moze by¢ wywotywane przez rozmaite choroby,
w tym nowotwory, choroby psychiczne, choroby przewodu
pokarmowego czy zaburzenia endokrynologiczne, ale réwniez
przez problemy spoteczne, takie jak samotnos$¢. W jednej
czwartej wszystkich przypadkéw nie udaje sie wskazad

przyczyny.

»Z wiekiem nastepuje bardzo wiele zmian fizjologicznych,
miedzy innymi zmiana odczuwania smaku, s*absze uczucie
pragnienia czy mniejszy apetyt. Dochodzi do utrudnien
ruchowych, wiec starszy cztowiek moze miec problem z
trzymaniem sztudcéw czy nalewaniem herbaty. Jezeli do tego
dotozymy ewentualnie trudnos$ci zdrowia psychicznego albo na
przyktad wykluczenie spoteczne, to niestety dosy¢ czesto i
dosy¢ szybko dochodzi do tego typu zaburzen” — ttumaczy Baszar
El-Helou.

U osdb starszych obserwuje sie zmniejszone zapotrzebowanie
energetyczne, co jest wynikiem nie tylko fizjologicznych
zmian, takich jak spadek masy mies$niowej, ale tez skutkiem
ograniczania aktywnos$ci fizycznej. Moze to prowadzic¢ do
niekorzystnych zmian w sposobie odzywiania. Dietetyk zauwaza,
ze osoby starsze, ktdre majg mniej energii, aby przygotowywad
positki, chetniej decyduja sie na wysokoprzetworzong zywnosc.

,Takie produkty majg duzo kalorii, a mato wartos$ci odzywczej.
Prowadzi to jednoczesnie do zwiekszenia masy ciata 1 do
niedozywienia jakosSciowego” — podkresla ekspert.

Tymczasem z powodu braku ustandaryzowanej definicji medyczna
ocena niedozywienia czesto ogranicza sie jedynie do pomiaru
wskaznika BMI 1lub samej masy ciata. Sprawia to, ze wiele
przypadkdéw, zwtaszcza wtasnie niedozywienia jako$ciowego,
pozostaje nierozpoznanych. Z kolei otytos¢ u osdéb starszych
naukowcy okreslajg jako problem epidemiologiczny, a jego
gtdéwnej przyczyny dopatrujg sie w ztym stylu zycia (w 60
proc.).



W Polsce jednym z gtdéwnych ztych nawykéw zywieniowych ws$réd
seniordw jest nadmierne spozywanie cukréw prostych i ttuszczéw
pochodzenia zwierzecego, przy zmniejszonej podazy produktéw
sojowych oraz warzyw i owocOw zawierajacych btonnik. Starsi
ludzie z uwagi na rézne dolegliwosci albo ograniczenia
finansowe samodzielnie eliminujg sktadniki, ktére uwazajg za
szkodliwe Llub zbyt drogie. Skutkiem tego jest mato
urozmaicona, czesto jednostronna dieta, co prowadzi do
powaznych konsekwencji zdrowotnych.

,Istnieje okoto 200 jednostek chorobowych, ktdre wigzg sie z
choroba otyto$ciowg. Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze
co roku w wyniku powiktan oty*osci umiera 2,5-2,7 mln oséb na
Swiecie. Z kolei niedozywienie moze na przyktad prowadzic¢ do
gorszego przebiegu rekonwalescencji po jakiej$ chorobie.
Jezeli dojdzie do upadku 1 ztamania biodra, osoba z
niedozywieniem ma niestety zdecydowanie mniejsze szanse na to,
ze z tego wyjdzie w zdrowiu albo w ogéle” — wskazuje Baszar
El-Helou.

Jedng z inicjatyw ukierunkowanych na redukcje probleméw
zywieniowych u seniordéw jest utworzone w ramach Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2021-2025 Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej. Eksperci =z Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH-PIB opracowali tzw. Talerz Zdrowego Zywienia,
czyli model odzywiania dla os6b starszych, ktérzy nie cierpia
na choroby wspétistniejgce wymagajace indywidualnej
modyfikacji diety. Zalecenia zilustrowane sg *tatwymi w
odbiorze grafikami i opatrzone praktycznymi wskazowkami.

JWarto pomysleé¢ przede wszystkim o edukacji, biorgcej pod
uwage specyfike zycia i probleméw zdrowotnych, z ktérymi
spotykajg sie osoby starsze. Istotne jest tez zadbanie o
odpowiednig opieke i zachowanie kontaktéow spotecznych. Jezeli
kto$ nie ma rodziny, to wsparciem mogg by¢ grupy réwiesSnicze,
na przyktad kluby seniora czy osrodki pomocy spotecznej.
Trzeba sie upewnié, ze taka osoba moze zrobi¢ zakupy, ugotowad
i odpowiednio zjes¢. Dbajgc o jakos¢ pozywienia, ktore senior



otrzymuje, regularno$¢ positkéw i dopasowanie diety do wymagan
zdrowotnych, jestesmy w stanie unikng¢ zaréwno nadwagi, jak i
otytosci, i ewentualnie zredukowa¢ ich skutki” — proponuje
dietetyk.
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