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Kiedy i jak rozpoznad niedozywienie?

Zgodnie z dzisiejszg wiedzg nie mozemy powstrzymac procesu starzenia sie, ale mozemy poprzez
odpowiednig diete spowolni¢ starzenie sie komérek. Do sktadnikéw o takim wptywie nalezg
wielonienasycone kwasy omega -3 oraz polifenole, czyli sktadniki bioaktywne wystepujgce w
produktach roslinnych, gtéwnie warzywach i owocach. Gtéwnym zZrédtem sktadnikéw chronigcych
nasz mébzg przed starzeniem sie, czyli dziatajacych neuroprotekcyjnie, jest dieta sSrédziemnomorska.
Wielu badaczy podkresla, iz stosowanie modelu diety srédziemnomorskiej w okresie od 2 do 16 lat
przynosito efekty w postaci poprawy funkcji poznawczych.

Zaleca sie spozywanie 2 porcji ryb (po 150 g) w tygodniu. Jesli mamy alergie na ryby lub ich nie
preferujemy, wéwczas mozemy siegna¢ po olej Iniany lub zastosowad suplementy kwaséw omega-3.
Kolejnymi produktami, ktére warto wigczy¢ do swojej diety s3: mango, ciemne winogrona (cho¢ w
przypadku cukrzycy sg przeciwwskazane), a takze zielone warzywa liSciaste. W ostatnim czasie wiele
uwagi poswieca sie takze pozytywnej roli probiotykéw (preparatéw zawierajgcych zazwyczaj bakterie
kwasu mlekowego) i kurkumie - przyprawie, ktérg mozna dodawa¢ do dan warzywno-miesnych, ryzu
czy zup. Warto do diety wiaczy¢ zielong herbate, jednak nie zaleca sie wypijania wiecej niz 2 filizanek
dziennie.

Ryzyko niedozywienia rozpoznajemy przy uzyciu przeznaczonych do tego celu kwestionariuszy. Jesli
nimi nie dysponujemy, mozemy zada¢ sobie lub najblizszym kilka kluczowych pytan, ktére pomoga
nam oceni¢ wystepowanie ryzyka niedozywienia.

e Czy w ostatnim czasie zmniejszyta sie Pani/Pana masa ciata lub ubrania staty sie luzniejsze?
e Czy zaobserwowat/a Pan/i utrate apetytu?

e Czy spozywa Pan/i mniej pokarmu niz dotychczas np. potowe porgcji?

» Czy przyjmuje Pan/i wiecej niz 3 rézne leki? Czy ma Pan/i ktopoty z potykaniem?

Osoby po udarze mézgu, z nowotworami, z chorobg Parkinsona lub Alzheimera, sg w grupie ryzyka
niedozywienia. Warto tez zwréci¢ uwage na warto$¢ wskaznika BMI. Jesli jest nizszy niz 22 kg/m?,
woéwczas takze mozemy rozpatrywac ryzyko niedozywienia. Nalezy podkresli¢, ze osoby samotne,
przyjmujace wiele lekéw, z niepetnym uzebieniem czy réznymi niesprawnosciami takze moga by¢
zaliczone do tej grupy. Wéwczas u tych oséb nalezy zidentyfikowad czynniki ryzyka niedozywienia i
opracowad indywidualny plan postepowania dietetycznego badz zastosowac jako uzupetnienie diety
doustne preparaty zywienia medycznego.

Niedozywienie rozpoznajemy u 0séb, ktére majg BMI ponizej 18,5 kg/m?. Alternatywnie
niedozywienie diagnozujemy u 0so6b, ktére utracity mase ciata w sposéb niezamierzony powyzej 5 %
w ciggu 3 miesiecy lub powyzej 10% w nieokreélonym czasie, w potaczeniu z BMI < 20 kg/m? w
przypadku oséb do 70. roku zycia i < 22 kg/m? w przypadku 0séb powyzej 70. roku zycia.
Niedozywienie bezwzglednie wymaga leczenia, opracowania planu postepowania dietetycznego i
wigczenia wsparcia zywieniowego w postaci doustnych diet medycznych.
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