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Czy zmienia sie zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze u osoby
starszej?

Osoba starsza w sposéb szczegdlny jest zagrozona niedoborem cynku, wapnia, zelaza, witaminy D,
podstawowych witamin antyoksydacyjnych A, Ci E, catej gamy witamin z grupy B, a zwtaszcza B12,
kwasu foliowego oraz B6, a takze wody. Warto wspomnie¢, ze zwiekszone zapotrzebowanie na te
sktadniki czesto nie jest spowodowane samym procesem starzenia, ale gtéwnie efektem choréb i
przyjmowanych lekéw.

Podwyzszone zapotrzebowanie na cynk wynika ze zmniejszonego wchtaniania tego sktadnika w
przewodzie pokarmowym, dziatania lekéw przyjmowanych z powodu leczenia nadcisnienia tetniczego
oraz nieprawidtowo zbilansowanej diety. Stad szczegdlng uwage w codziennym jadtospisie nalezy
zwréci¢ na kasze, dziki ryz, petnoziarniste pieczywo, nasiona roslin strgczkowych, chude mieso,
kietki, nasiona dyni i stonecznika, zarodki pszenne.

Niedobory wapnia wynikajg ze zmian hormonalnych, niskiego stezenia witaminy D w surowicy,
niewystarczajgcej podazy tego pierwiastka z dietg, a niejednokrotnie przez nieuzasadniong
eliminacje wszystkich produktéw mlecznych na skutek nietolerancji laktozy. Warto podkresli¢, iz przy
nietolerancji laktozy najczesciej wystarczy wytaczy¢ z diety mleko (ewentualnie zastosowa¢ mleko
bezlaktozowe), a pozostawi¢ fermentowane produkty mleczne i sery.

Osoby starsze z zaburzeniami czynnosci watroby moga mie¢ niedobory witaminy B6, a z zapaleniem
btony sluzowej zotadka zaréwno B6, B12 jak i kwasu foliowego. Niedobory witamin z grupy B
obserwujemy takze u 0séb z cukrzycg, z chorobami nerek czy watroby lub po resekcjach czesci jelit.
Stad warto dbac¢ o obecnos¢ w diecie produktéw takich jak: kasze, ptatki owsiane, ryz, kalafior,
groch, fasola, banan, chude mieso wotowe, tluste ryby, zielone warzywa liSciaste, awokado i drozdze.
Oczywiscie wybor tych produktéw zalezy od indywidualnej tolerancji pacjenta.

Niedobdr witamin A, E i C moze wynika¢ ze zwiekszonego zapotrzebowania na te sktadniki lub z
niskiego spozycia warzyw i owocoéw jako gtéwnych ich Zrédet.

Warto doda¢, ze na skutek miedzy innymi zmian w sktadzie ciata, zmniejsza sie zapotrzebowanie na
energie. Jednak ustalenie zapotrzebowania na energie dla kazdej osoby starszej powinno by¢
indywidualne, z uwzglednieniem wielu innych czynnikdw.
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