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Obecnie twierdzenie, że odpowiednie odżywianie, dieta mają kluczowe znaczenie dla podtrzymania zdrowia i przeciwdziałania chorobom, to prawda znana wszystkim. Trudniej jest te zdrowotne zalecenia wdrożyć w życie. Jeszcze trudniej, gdy jest się już osobą w zaawansowanym wieku, cierpiącą na różne dolegliwości. Czy w takiej sytuacji zdrowe odżywianie ma znaczenie? Czy dietetyczne posiłki mogą być smaczne?

Krasnostawskie Stowarzyszenie na Rzecz Osób Niepełnosprawnych testowało innowacyjny pomysł przygotowywania i dostarczania do domów seniorów zdrowych posiłków. Projekt pod nazwą „Obiady terapeutyczne” łączył kilka celów – jednym z nich było podniesienie jakości życia osób starszych poprzez dostarczanie im zdrowych obiadów. W działanie to zaangażowany był Warsztat Terapii Zajęciowej prowadzony przez Stowarzyszenie. Dwudaniowe obiady przygotowywane były według menu skonsultowanego przez dietetyka i dostarczane do domów seniorów. To rozwiązanie bardzo się spodobało. 

Ważnym elementem naszych działań było też podnoszenie wiedzy osób starszych o zdrowym odżywianiu. Zapewnienie indywidualnych konsultacji z dietetykiem w miejscu zamieszkania okazało się strzałem w dziesiatkę. Osoby starsze bardzo chętnie rozmawiały o swoim stylu życia, kondycji zdrowotnej i o tym, jakie odżywianie byłoby dla nich najbardziej wskazane. Dużym powodzeniem cieszyły się też wspólne warsztaty praktycznego przygotowywania zdrowych potraw połączone z prelekcją dietetyk p.Agaty Sadlak-Skrzypek.

Choć nie da się ułożyć jednej diety odpowiedniej dla wszystkich, istnieją zasady, o których warto pamiętać: 
- zasada różnorodności doboru produktów i potraw, by dieta była urozmaicona,
- o regularności spożywanych posiłków oraz
- równoważenia bilansu energetycznego, czyli wartości energetycznej spożywanego pożywienia w porównaniu z podejmowaną aktywnością fizyczną. 
Osoby w wieku podeszłym z różnych przyczyn zapominają o przestrzeganiu tych zasad. Posiłki nie zawsze są spożywane regularnie, czasami ich liczba jest zbyt mała. Zdarza się także, że w codziennym żywieniu w ogóle nie pojawia się ciepły posiłek. Przygotowane potrawy są mało urozmaicone, często spożywa się dania w postaci rozdrobnionej (kleiki, papki), co może wynikać z braków uzębienia lub niewłaściwie dobranej protezy. Niektóre osoby w starszym wieku unikają trudnych do zgryzienia produktów (np. surowe warzywa, czy owoce), a także wybierają potrawy mało wartościowe pod względem odżywczym.
Ważny jest też sposób przygotowywania potraw. Potrawy są łatwiej trawione, jeśli są gotowane w wodzie i na parze, a także duszone bez tłuszczu w folii lub pergaminie. Osoby starsze częściej są też narażone na infekcje pokarmowe, wynikające ze spożywania nieodpowiednio przygotowanej oraz przechowywanej żywności – trzeba mieć to na uwadze.
 	Towarzyszące procesowi starzenia się obniżone uczucie pragnienia powoduje stały niedobór płynów w codziennym pożywieniu, co może prowadzić do niebezpiecznego odwodnienia. Należy przypominać osobom starszym o konieczności picia często małych ilości wody. Odpowiednie nawodnienie umożliwia prawidłowe funkcjonowanie i oczyszczanie organizmu oraz gwarantuje lepsze krążenie. Jedną z metod dostarczania większych ilości płynów w diecie osób starszych to dodawanie większej ilości wody do potraw, podawanie zup i potraw nawet rozgotowanych. Warto również zadbać o to, aby były one smaczne i doprawiane ziołami, a nie solą, która podnosi ciśnienie krwi.
„Obiady terapeutyczne”, które przygotowywaliśmy, stanowiły realną pomoc osobom starszym i były bardzo chwalone. Chcielibyśmy zainspirować inne organizacje i instytucje do wdrażania tego rozwiązania. Dlatego na stronie http://obiadyterapeutyczne.pl/ przygotowanej przez Towarzystwo Inicjatyw Twórczych „ę”, znajdziecie więcej praktycznych informacji, a także kontakt do osób, które chętnie doradzą, jak przygotowywać je u siebie.

                                                              Opracowała: Alicja Barcikowska 
                                                                                   koordynator projektu


Projekt realizowany jest w ramach projektu grantowego „Generator  Innowacji. Sieci Wsparcia”, prowadzonego w formule 
inkubatora innowacji społecznych, przez Towarzystwo Inicjatyw Twórczych „ę”. Projekt finansowany był ze środków 
Europejskiego Funduszu Społecznego w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój 2014-2020. 
Wkład własny zapewniła Polsko-Amerykańska Fundacja Wolności w ramach Programu „Uniwersytety Trzeciego Wieku – Seniorzy w akcji”.
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