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Co sie dzieje z Twoim organizmem w procesie starzenia?

Ocenia sie, ze proces starzenia rozpoczyna sie po 30. roku zycia. Istnieje wiele réznych teorii
starzenia. Jednak wszystkie one podkreslajg nieuchronne postepowanie tego procesu, co oznacza, ze
nie mozna go zatrzymacd. Mozliwe jest jedynie jego spowolnienie. Wiasciwie w obrebie kazdego
naszego organu dochodzi do zmian, ktére skutkujg zmniejszonym wchtanianiem sktadnikéw
odzywczych oraz trudnosciami w poruszaniu sie. Niestety wiele choréb pojawiajacych sie w wieku
podesztym przyspiesza ten proces. Dotyczy to zwtaszcza otytosci i cukrzycy. Wiele badan wskazuje,
ze witasciwy styl zycia - regularna aktywnos¢ fizyczna w potgczeniu z modelem diety
srédziemnomorskiej spowalnia ten proces.

Najwieksze zmiany zwigzane z procesem starzenia, tzw. zmiany inwolucyjne, dotyczg uktadu kostno-
miesniowego. Dochodzi do zmniejszenia gestosci kosci, zmian w chrzgstkach stawowych, co w
konsekwencji prowadzi do zwiekszenia ryzyka upadkdéw, ztamah i dolegliwosci bélowych. Istotnie
zmniejsza sie masa i sita miesni, co bezposrednio wigze sie z ograniczeniem codziennego
funkcjonowania, odczuwaniem braku sity i zmniejszenia tak waznej takze w starszym wieku
aktywnosci fizycznej. W toku starzenia sie uktadu pokarmowego obserwuje sie zmniejszenie masy
watroby, co jednak w niewielkim stopniu przektada sie na ograniczenie funkcji tego narzadu.
Spowolnieniu ulega perystaltyka jelit, stad czesSciej pojawiajg sie zaparcia. Istotnie obniza sie
zdolnos¢ rozpoznawania zapachéw. Az 30 % oséb powyzej 70. roku zycia ma zaburzenia wechu. W
obrebie jamy ustnej duzym problemem jest niepetne uzebienie i odczuwana sucho$¢ w ustach. Ta
ostatnia jest gtéwnie efektem przyjmowanych lekéw, a nie jak dotychczas sgdzono fizjologicznym
zmniejszeniem wydzielania sliny. Zmiany w funkcjonowaniu ukfadu oddechowego czy sercowo -
naczyniowego skutkujg zmniejszong tolerancjg wysitku fizycznego. Wraz z wiekiem zmniejsza sie
zdolnos¢ nerek do zageszczania i rozcienczania moczu. W zwigzku z tym ograniczenie spozycia
ptynédw w starszym wieku, przy dodatkowo obnizonej wrazliwosSci osrodka pragnienia, zwieksza
ryzyko odwodnienia.

Opisane zmiany sugerujg koniecznos¢ zwrdcenia uwagi w zywieniu 0sdb starszych na odpowiednig
podaz sktadnikéw, ktérych wchtanianie ulega zmniejszeniu oraz na ewentualng koniecznos¢ zmiany
konsystencji diety, a takze na prowadzenie dziennika spozycia ptynéw celem unikniecia odwodnienia.

Adres
zrodta:https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/co-sie-dzieje-z-twoim-organizmem-w-procesie-
starzenia#comment-0

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
Stronalzl1


https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/co-sie-dzieje-z-twoim-organizmem-w-procesie-starzenia#comment-0
https://dieta.wum.edu.pl/artuku%C5%82/co-sie-dzieje-z-twoim-organizmem-w-procesie-starzenia#comment-0

