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GLOWNE SKtADNIKI ODZYWCZE | ICH ROLA W ORGANIZMIE
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BIOLOGICZNA FUNKCJA WITAMIN e
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FUNKCIJE WITAMIN

niskoczgsteczkowe zwigzki organiczne
petnigce funkcje regulacyjng w réznych
procesach biochemicznych.

S3 niezbedne w prawidtowym dziataniu -
narzadow, tkanek, ptynow ustrojowych,
enzymow...

Co wazne nie petnig roli budulcowej i nie
dostarczajg energii!

Stowarzyszenie

APETYT

na zycie

BIOLOGICZNA FUNKCJA WITAMIN

WITAMINY SA NIEZBEDNE DLA NORMALNEGO PRZEBIEGU PROCESOW ZACHODZACYCH
W LUDZKIM ORGANIZMIE.
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(synteza DNA i RNA)



PRAKTYCZNE WSKAZOWKI ZYWIENIA OSOB STARSZYCH

Spozywanie 5-6 positkdw co 2-3 godziny.

@ Picie co najmniej 2 | ptynéw dziennie, najlepiej w postaci wody.
Polecana jest takze niestodzona herbata i kawa.

@) Spozywanie warzyw i owocow tak czesto jak to mozliwe. llo$¢ warzyw w diecie
Oﬁ powinna by¢ trzykrotnie wieksza niz owocéw.

Spozywanie w gtéwnych positkach produktow zbozowych, zwtaszcza petnoziarnistych
takich jak petnoziarniste pieczywo i makaron, grube kasze, czy bragzowy ryz.

Spozywanie produktéw mlecznych - gtéwnie fermentowanych (jogurty, kefiry).

Spozywanie ryb, jaj, chudego miesa przy jednoczesnym ograniczaniu spozycia miesa
€y czerwonego, przetworzonych produktow miesnych i ttuszczow zwierzecych.




PRAKTYCZNE WSKAZOWKI ZYWIENIA OSOB STARSZYCH

Stosowanie olejow roslinnych.

~ii Ograniczanie cukru i stodyczy na korzys¢ owocow i orzechow.

Ograniczenie uijania SO", picia alkoholu | napoj(')w SJdeZOHYCh.

Codzienna suplementacja diety witaming D (2000 j.m./dobe).

Codzienna aktywnos¢ fizyczna i umystowa.



OTYLOSC — ZALECENIA ZDROWEGO ZYWIENIA

CO ZROBIC, ABY ODZYWIAC SIE LEPIEJ? CO ZROBIC, ABY ODZYWIAC SIE LEPIEJ?

ZAMIEN NA

ZAMIEN NA

Pieczenie w rekawie,

0 Dodatek soli

N o _ Smazenie ¢ oz
D @ Swieze lub suszone ziota 0 0 na gtebokim == = D gotowanie w wodzie 0
Stone przekaski tuszezu lub na parze
’ t Przekaski bez dodatku
np. orzeszki solone, éﬂ? =—> @ : g 0 .
e wpanisree soli, np. orzechy i nasiona 0 Smazenie w klasycznej @,th piecz:nrir;a:::::, 0
a Wode z naturalnymi it ®@ w ziotach i przyprawach
0 Stodzone napoje % = 8 dodatkami, np. cyryna, 0
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. . 7 | ] |+ ] ’
Q 0 do ziemniakéw =D @ i inne $wieze ziota 0
0 Stodycze S @ Swieze owoce 0 (np. masto, smalec)
Produkty _— i o ' Zabielanie zup @] — @ Jogurt naturalny
wysokoprzetworzone, =) () leh éwcl)ziiv::gnr;?(riozone 0 0 $mietang -~ 0
np. konserwy =

Madry wybér? Mniej soli i cukru!

Mniejsza zawarto$¢ ttuszczu = mniej kalorii w potrawie




Indeks glikemiczny (CUKRZYCA) + INTERAKCJE LEKOW Z POZYWIENIEM

INDEKS GLIKEMICZNY
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JAK CZYTAC ETYKIETY?

CO POWINNO

Sktadniki na etykiecie podawane sa w kolejnosci malejacej. ZNALEZC SlE

Dlatego jesli cukier jest na pierwszej pozycji to oznacza, ze NA ETYKIECIE?
jest go najwiecej (takich produktow powinnismy unikacd).

| S ﬁPIEROGI NAIWA
: ki

Saths Whcrem typu foa o

= O e mcorwasttw IAWARTOSC SKEADNIKOW

Podczas zakupdw zazwyczaj sprawdza sie zasada, ze im WSIYSTKIE SKEADNIK e | ODIWCIICH, KALORYCINOSC,
krétsza lista sktadnikéw tym lepiej. Nie wszystkie dodatki WRALL ALERGENAMI '.','.'."'?'3: ‘5<=v LD A

--«h .\.--.\.« oo u : Lu bl

do zywnosci sg zte. witamina C
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Warto wybiera¢ jak najmniej przetworzona zywnos¢ i [PRIYGOTOWANIA b i | TRWAROSCI
kupowac¢ produkty wysokiej jakosci. Np. dobra szynka nie """'%g e IVTTIE
powinna potrzebowa¢ wzmacniaczy smaku ani MASANETTO . p—

PRODUCENT

zagestnikow.

Porownuj wartos¢ odzywczg réznych produktow, aby wybraé najlepszy produkt.

Data przydatnosci do spozycia - jesli na produkcie jest napisane “najlepiej spozy¢ przed...” oznacza, ze produkt prawidtowo
przechowywany do podanej daty powinien zachowac swoje wtasciwosci.

Data przydatnosci do spozycia - jesli na produkcie jest napisane “nalezy spozy¢ do...” - oznacza to ze nie powinnismy
spozywac tego produktu po przekroczeniu podanej daty!



PROBLEM NIEDOZYWIENIA OSOB STARSZYCH

Niewykryte i nieleczone niedozywienie ma liczne negatywne skutki:

® przyczynia sie do pogorszenia jakosci zycia i zdolnosci do
samodzielnego funkcjonowania;
@® nasila zmiany zwiagzane z sarkopenig;
® przyspiesza utrate masy kostnej, przektadajac sie na zwiekszong liczbe ztaman;
@® moze powodowacé niedokrwistos¢;
® pogarsza odpornos¢ organizmu;
® spowalnia gojenie ran;
@ utrudnia powradt do petni sit po zabiegach operacyjnych;
@ manifestuje sie w postaci odlezyn;
@® negatywnie wptywa na zdolnosci poznawcze, takie jak pamiec, czy koncentracja.
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Zywienie medyczne w szpitalach

Zasady dobrej praktyki
zywienia klinicznego w szpitalu

1 Szpital zapewnia pacjentom indywidualne diety doustne i chroni czas
przeznaczony na positek.

https://leczenieprzezzywienie.org/wyniki/recertyfik

U Szpital ma dostep do diagnostyki laboratoryjnej i obrazowej niezhgdnej
do prowadzenia leczenia zywieniowego.

SZPITAL DOBREJ PRAKTYKI ZYWIENIA
KLINICZNEGO

5 W szpitalu dziata Zespot Leczenia Zywieniowego, ktdry koordynuje
prowadzenie terapii Zzywieniowej.

6 W szpitalu dziatajg procedury stosowania Zzywienia klinicznego u chorych
ze wskazaniami.

Chory wymagajacy leczenia Zzywieniowego otrzymuje niezbedne informacje
z tego zakresu w trakcie hospitalizaciji.

[

W placéwce s3 dostepne leki, diety medyczne, sprzet jednorazowy
i pompy do prowadzenia leczenia Zywieniowego.

Szpital zapewnia dostep do kompletnego Zywienia pozajelitowego
przygotowywanego w warunkach zgodnych ze standardami.

10 W szpitalu dziata ambulatoryjne poradnictwo Zywieniowe dla pacjentdw.

11 Personel medyczny jest cyklicznie szkolony z zakresu leczenia zywieniowego.

Szpital prowadzi dodatkowa dokumentacje medyczng dotyczacg leczenia
zywieniowego chorych.

12


https://leczenieprzezzywienie.org/wyniki/recertyfikacja-2023/
https://leczenieprzezzywienie.org/wyniki/recertyfikacja-2023/

ZYWIENIE MEDYCZNE W SZPITALACH

Od 1 stycznia 2012 roku istnieje obowigzek przesiewowej oceny stanu odzywienia kazdego pacjenta przyjetego do szpitala (wyjgtek SOR)
Najwazniejszym celem diagnostyki jest jak najwczesniejsze zidentyfikowanie problemu oraz jak najszybsza interwencja zywieniowa.

Leczenie zywieniowe stosowane jest praktycznie we wszystkich specjalizacjach medycznych,

oddziaty intensywnej terapii (np. pacjenci nieprzytomni, z ciezkimi urazami czy zakazeniami),

oddziaty leczgce oparzenia,
oddziaty chirurgiczne (np. pacjenci przygotowywani do leczenia operacyjnego, po operacjach, leczenie powiktan),
oddziaty gastrologiczne, chorob wewnetrznych, neurologiczne, onkologiczne.

Jednostka koordynujaca leczenie zywieniowe w szpitalu jest
zespot zywieniowy

Swiadczeniodawca udzielajacy $wiadczen w trybie hospitalizacji i hospitalizacji planowej, prowadzacy leczenie
zywieniowe, jest obowigzany do formalnego powotania zespotu zywieniowego
(rozporzadzenie ws. Swiadczen gwarantowanych z zakresu leczenia szpitalnego)

W sktad zespotu zywieniowego, wchodzg, co najmniej:
lekarz, pielegniarka, farmaceuta i dietetyk,
ktdrzy posiadajg zaswiadczenia o ukonczeniu kursu z zakresu zywienia pozajelitowego i dojelitowego.



Leczenie zywieniowe w warunkach ambulatoryjnych/domowych

Leczenie zywieniowe w POZ (konsultacja dietetyka w okreslonych jednostkach chorobowych)

Mapa osrodkéw domowego zywienia
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AKADEMIA NA ZYWIENIU

- AKADEMIA

: : naZywieniu.pl

O CYKL SPOTKAN/WEBINAROW EDUKACYJNYCH DLA PACJENTOW
O KONTAKT Z EKSPERTAMI | PACJENTAMI

O PUBLIKACJA POSTOW, AKTUALIZACJA TRESCI NA STRONIE
NaZYWIENIU.PL

O GRUPY WSPARCIA DLA OSOB NaZYWIENIU,

Stowarzyszenie

(> www APETYTnaZycie org APETVT K1 facebook.




SKAD CZERPAC WIARYGODNE INFORMACJE O ZYWIENIU?

- Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ PZH)
https://ncez.pzh.gov.pl/seniorzy/zywienie-osob-w-wieku-starszym/

- Portal Diety NFZ powstat w celu promowania zdrowego odzywiania, ktdre jest kluczowe dla zachowania zdrowia i w
leczeniu chorob przewleklych - https://diety.nfz.gov.pl/

- https://dietetycy.org.pl

- Polskie Towarzystwo Gerontologiczne

- Polskie Towarzystwo Dietetyki

- Towarzystwo POLSPEN

- Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej

- Stowarzyszenie ,Apetyt na Zycie” — portal NaZywieniu.pl


https://ncez.pzh.gov.pl/seniorzy/zywienie-osob-w-wieku-starszym/
https://dietetycy.org.pl
https://dietetycy.org.pl

KONIEC

' Marek.Lichota@ApetytNaZycie.org

ﬁ fb.com/ApetytNaZycie

DZIEKUJE!



