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Zywienie seniora: apetyt,
bialko, nawodnienie i
bezpieczenstwo

Poradnik dla rodzin i opiekunow o prostych sygnatach ryzyka,
miekkich positkach i regularnosci jedzenia.

Obserwuj spadek Dbaj o biatko w Nawodnienie bywa
masy ciata matych porcjach trudniejsze niz sie
wydaje
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ROZDZIAL 01

Dlaczego senior potrzebuje uwaznosci

U o0s6b starszych problemem bywa nie tylko ,,co jeS¢ zdrowiej”, ale tez apetyt,
samotnos$é, leki, trudnosci z gryzieniem, zaparcia, odwodnienie i niezamierzona utrata
masy ciata. To sg sygnalty, ktérych nie warto bagatelizowac.

Dobry positek dla seniora ma by¢ realny: tatwy do pogryzienia, regularny, smaczny i
bogaty w biatko. Perfekcyjny talerz nie pomoze, jesli osoba nie ma sity go przygotowac
albo go nie zje.



ROZDZIALE 02

Male porcje, wieksza wartosc

Jesli apetyt jest maty, pomagajg mniejsze, czestsze positki: jogurt, kefir, twarozek,
jajko, pasta rybna, miekkie pieczywo, zupa krem z dodatkiem biatka, kasza z sosem i

gotowanymi warzywami.

Warto zwraca¢ uwage na biatko w kazdym gtéwnym positku, ale bez wciskania
jedzenia na site. Presja przy stole czesto pogarsza sytuacje.



ROZDZIAL 03

Nawodnienie i bezpieczenstwo

Senior moze stabiej odczuwac pragnienie. Pomaga stata szklanka wody w zasiegu
wzroku, staba herbata, zupy, owoce i produkty mleczne. Przy chorobach nerek lub
serca ilos¢ ptynéw musi by¢ uzgodniona z lekarzem.

Uwazaj na twarde produkty, ryzyko zakrztuszenia, zle dopasowane protezy i interakcje
lekéw z suplementami. Suplement nie powinien zastepowac diagnozy przy spadku sit.



ROZDZIAL 04

Kiedy reagowac szybko

Niezamierzona utrata masy ciata, brak apetytu przez wiele dni, trudnosci z potykaniem,
odwodnienie, czeste upadki albo nagta zmiana zachowania wymagajg kontaktu z
lekarzem. Poradnik jest wsparciem edukacyjnym dla rodziny, nie badaniem
przesiewowym.



ZRODLA | BEZPIECZENSTWO

Na czym oparto material

Poradnik ma charakter edukacyjny. Pomaga zrozumie¢ podstawy i przygotowac lepsze
pytania do specjalisty, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani indywidualnego planu
zywieniowego.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej: Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

o NCEZ/NIZP-PZH: Zalecenia zdrowego zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/02/talerz-i-zalecenia.pdf

 WHO: Guideline on sugars intake for adults and children
https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children

« EFSA: Dietary Reference Values
https://lwww.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Przy chorobach przewlektych, leczeniu farmakologicznym, cigzy, karmieniu piersia,
zaburzeniach odzywiania, zywieniu dziecka lub seniora decyzje zywieniowe nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dyplomowanym dietetykiem.
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