Niedozywienie w cieniu nadwagi — cicha epidemia starzejacego si¢ spoleczenstwa
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W Polsce niemal dwie trzecie oséb w wieku 65-74 lat zmaga si¢ z nadmierng masa ciata. Jednoczesnie co
piaty senior cierpi z powodu niedozywienia. Cho¢ te dwa stany wydaja si¢ sprzeczne, coraz czg¢sciej
wystepuja rownoczesnie — co moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Zjawisko tzw. "otyloSci niedozywieniowej" to coraz bardziej rozpoznawany problem wsréd oséb
starszych. Polega na tym, ze seniorzy przybieraja na wadze, ale ich dieta jest uboga w niezbedne
sktadniki odzywcze. Efektem jest jednoczesne zwigkszenie masy ciata i pogarszajacy si¢ stan zdrowia.

Wiek i dieta — trudna relacja

Zmiany fizjologiczne towarzyszace starzeniu sig, takie jak stabsze odczuwanie smaku, mniejszy apetyt
czy trudnosci z poruszaniem sig, znaczaco wptywaja na sposéb odzywiania. Zmniejszone
zapotrzebowanie kaloryczne, obnizona masa migSniowa i rzadsza aktywnos¢ fizyczna powoduja, ze
osoby starsze jedza mniej — ale niekoniecznie lepiej. Chegtniej siggaja po fatwe w przygotowaniu produkty
wysoko przetworzone, ktére dostarczaja pustych kalorii, a jednoczesnie nie zaspokajaja potrzeb
organizmu na witaminy, mineraly 1 biatko.

Problem poglebia sig, gdy dochodza czynniki spoteczne. Samotnos¢, brak wsparcia, niskie dochody czy
ograniczona mobilnos¢ sprawiaja, ze przygotowanie wartosciowego positku staje si¢ codziennym
wyzwaniem. Nierzadko seniorzy sami rezygnuja z pewnych grup produktow, uznajac je za zbyt
kosztowne lub trudne do strawienia, co prowadzi do jednostronnej i ubogiej diety.

Statystyki alarmuja

Wedtug danych Eurostatu z 2022 roku, w grupie wiekowej 65-74 lata az 63,6 proc. os6b w Unii
Europejskiej ma nadwage. W przypadku oséb powyzej 75. roku zycia odsetek ten sigga 57,7 proc. W
Polsce, podobnie jak w innych krajach UE, problem nadmiernej masy ciala wsréd seniorow jest
powszechny. Jednoczesnie blisko 20 proc. osob starszych doswiadcza niedozywienia, a ryzyko to rosnie
znaczaco po 75. roku zycia.

Brakuje przy tym jednoznacznych metod diagnozowania niedozywienia. Najczgsciej stosowanym
wskaznikiem pozostaje BMI, ktory nie uwzglednia jakosci spozywanej diety. Tymczasem niedobory
sktadnikow odzywczych moga pozostawac dlugo niezauwazone — az do momentu wystapienia
powaznych konsekwencji zdrowotnych, takich jak spadek odpornosci, trudnosci w rekonwalescencji czy
wigksze ryzyko ztaman.

Bledne kolo ztych nawykéw

Jednym z gtéwnych problemoéw zywieniowych seniorOw w Polsce jest nadmierne spozywanie cukrow
prostych 1 ttuszczéw zwierzecych przy jednoczesnym niedoborze warzyw, owocow i produktow bogatych
w btonnik. Wielu starszych ludzi samodzielnie eliminuje z diety sktadniki, ktore uwaza za "szkodliwe",
co prowadzi do jeszcze wigkszego zubozenia jadlospisu. Skutkiem jest nie tylko nadwaga, ale i
zwigkszone ryzyko choréb uktadu krazenia, cukrzycy, a takze ostabienie organizmu.

Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, Ze kazdego roku z powodu powiktan zwigzanych z otyloscia
umiera nawet 2,7 mln osob. Z kolei niedozywienie pogarsza przebieg chorob przewlektych i
rekonwalescencj¢ po urazach, takich jak ztamania. Niedozywiony organizm ma znacznie mniejsze szanse
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na skuteczne wyzdrowienie.
Co mozna zrobié?

Jedna z inicjatyw majacych przeciwdziata¢ tym problemom jest dziatalnos¢ Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej. Eksperci stworzyli tzw. Talerz Zdrowego Zywienia dla senioréw — model
odzywiania dostosowany do potrzeb os6b starszych, bez chordéb wspoétistniejacych. Proste grafiki i
praktyczne porady maja utatwi¢ komponowanie codziennych positkow.

Kluczowa role w walce z problemem odgrywa edukacja zywieniowa, dostep do rzetelnych informacji
oraz wsparcie spoteczne. Eksperci podkreslaja, ze warto zadba¢ o codzienne funkcjonowanie senior6w —
sprawdzi¢, czy maja mozliwos¢ zrobienia zakupdw, czy sa w stanie samodzielnie przygotowac positek, 1
czy spozywaja go w odpowiednich warunkach.

Rownie wazna jest aktywizacja oséb starszych — zarowno fizyczna, jak i spoteczna. Kluby seniora,
osrodki pomocy spotecznej czy inicjatywy lokalne moga odegra¢ wazng role¢ w przeciwdziataniu
samotnosci 1 wykluczeniu, ktore czgsto sa ukrytym zrédiem probleméw zywieniowych.

Dzigki odpowiedniej opiece, edukacji 1 Srodowisku wspierajacemu zdrowe nawyki mozliwe jest nie tylko
zapobieganie nadwadze 1 niedozywieniu wsrdd seniorow, ale takze poprawa ich jakosci zycia 1
wydtuzenie okresu samodzielnosci.
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