Spis tresci

Wprowadzenie

CZESC I ZROZUMIEC STAROSC
1. Czym jest starzenie sie oganizmu?
2. Kiedy zaczyna sie staros¢
3. Starzenie sie spoteczenstwa
4. Postrzeganie starosci
4.1. Staros¢ w subiektywnej ocenie os6b po 60. roku zycia
4.2. Osoby starsze w percepcji ludzi mtodych
5. Teorie starzenia sie
5.1. Teoria zegarowa
5.2. Teoria btedow Oigela
5.3. Teoria wigzan krzyzowych
5.4. Teoria immunologiczna
5.5. Teoria wolnych rodnikéw
6. Co zmienia proces starzenia?
6.1. Uklad pokarmowy
6.2. Uktad oddechowy
6.3. Uklad sercowo-naczyniowy
6.4. Uklad moczowy
6.5. Uklad odpornosciowy



7. Wybrane problemy zdrowotne senioréw
7.1. Wielkie zespoly geriatryczne
7.2. Syndrom stabosci

CZESC II DIETA SENIORA
8. Znaczenie pozywienia w podesztym wieku
8.1. Psychologiczne znaczenie zywnosci
8.2. Biologiczne znaczenie pozywienia
9. Co wplywa na sposob odzywiania ludzi starszych?
10. Zwyczaje zywieniowe 0séb starszych
11. Stan odzywienia
11.1. Co wplywa na stan odzywienia oséb starszych?
11.2. Pomiary antropometryczne
11.3. Wskaznik WHR
11.4. Badanie sk}adu ciata
11.5. Badania biochemiczne
11.6. Kwestionariusze oceny stanu odzywienia
12. Niedozywienie
12.1. Typy niedozywienia
12.2. Jak rozpoznac niedozywienie?
12.3. Test na ryzyko niedozywienia
12.4. Lista kontrolna

12.5. Konsekwencje niedozywienia



12.6. Postepowanie dietetyczne u chorych niedozywionych
12.7. Zespo6t ponownego odzywienia
12.8. Zaburzenia taknienia — metody na poprawe apetytu
13. Bilans energetyczny w podesziym wieku
13.1. Podstawowa przemiana materii
13.2. Dzienne zapotrzebowanie enegetyczne
13.3. Rozklad enegii na positki
14. Skiadniki odzywcze w diecie seniora
14.1. Bialka
14.2. Thuszcz
14.3. Weglowodany
14.4. Blonnik pokarmowy
14.5. Witaminy
14.6. Skladniki mineralne
14.7. Flawonoidy; karotenoidy, fitosterole
15. Ogolne zasady zywienia os6b po 60. roku zycia
15.1. Dziesie¢ najwazniejszych zasad zdrowego odzywiania
0s0b starszych
15.2. Zasada 5U
15.3. Piramida zywieniowa dla osob starszych
16. Przeglad grup produktow spozywczych
16.1. Produkty zbozowe
16.2. Warzywa i owoce
16.3. Mleko i produkty mleczne
16.4. Mieso, ryby; jaja
16.5. Thuszcze jadalne
17. Woda
17.1. Rola wody w starzejacym sie oganizmie

17.2. Skutki odwodnienia oganizmu



17.3. Zapotrzebowanie na wode
18. Higiena i bezpieczenstwo zywnosci
18.1. Podstawowe zasady przechowywania zywnosci
18.2. Rozklad produktéw w lodéwece (ryc. 1)
19. Jadlospis seniora
19.1. Sniadanie
19.2. Drugie $niadanie
19.3. Obiad
19.4. Podwieczorek
19.5. Kolacja
19.6. Przykladowe jadlospisy
20. Jak zmieni¢ dotychczasowe nawyki zywieniowe
20.1. Ocena sposobu zywienia
20.2. Edukacja zywieniowa 0s0b starszych
21. Zywnoé¢ funkcjonalna
21.1. Probiotyki
21.2. Prebiotyki
22. Suplementacja diety seniora
23. Interakcje lekow z Zywnoscia
23.1. Wchianianie
23.2. Metabolizm
23.3. Interakcje lekow z alkoholem
24. Charakterystyka wybranych diet
24.1. Dieta podstawowa
24.2. Dieta tatwo strawna

24.3. Diety o zmienionej konsystencji

CZESC III ZYWIENIE W ROZNYCH JEDNOSTKACH
CHOROBOWYCH



25. Choroby przewodu pokarmowego
25.1. Jama ustna i przetyk
25.2. Choroba refluksowa
25.3. Ostry i przewlekly niezyt zolgdka
25.4. Choroba wrzodowa
25.5. Niezyt jelit
25.6. Zaparcia nawykowe
25.7. Wzdecia
25.8. Zespdt jelita drazliwego
25.9. Nieswoiste choroby zapalne jelit
26. Choroby watroby
27. Choroby drég z6tciowych
27.1. Zapalenie pecherzyka z6tciowego i drog zétciowych
27.2. Kamica z6lciowa
28. Choroby zapalne trzustki
28.1. Ostre zapalenie trzustki
28.2. Przewlekle zapalenie trzustki
29. Choroby metaboliczne
29.1. Cukrzyca i insulinoopornos¢
29.2. Dna moczanowa
29.3. OtytoS¢ osob starszych
30. Choroby serca i naczyn
30.1. Miazdzyca i choroba niedokrwienna serca
30.2. Nadcisnienie tetnicze
31. Udar mézgu
32. Choroby nerek i drég moczowych
32.1. Klebuszkowe zapalenie nerek
32.2. Przewlek}a choroba nerek

32.3. Kamice uktadu moczowego



32.4. Nietrzymanie moczu
33. Choroby ukiadu ruchu
33.1. Osteoporoza
33.2. Sarkopenia
34. Aktywnos¢ fizyczna w podeszitym wieku
34.1. Znaczenie aktywnosci ruchowej 0s6b starszych
34.2. Cechy treningu zdrowotnego
34.3. Programy rekreacji ruchowej dla seniorow
35. Choroby nowotworowe
35.1. Zywieniowe czynniki ryzyka nowotworow
35.2. Leczenie onkologiczne w podesztym wieku

35.3. Postepowanie zywieniowe w czasie leczenia

onkologicznego

36. Choroby neurodegeneracyjne
36.1. Choroba Parkinsona
36.2. Choroba Alzheimera
36.3. Demencja

37. Zywienie w okresie okotooperacyjnym
37.1. Zywienie przed planowanym zabiegiem
37.2. Zywienie po zabiegach chirugicznych

38. Zywienie 0sob ze stomig
PisSmiennictwo

O Autorce

10



