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Streszczenie:

Populacja osób w podesz?ym wieku w Europie zwi?ksza si?, ro?nie te? liczba pacjentów dotkni?tych 
chorobami przewlek?ymi i niesprawno?ci? zale?nymi
od wieku. Proces starzenia wp?ywa na mo?liwo?ci przyjmowania pokarmów, poda? sk?adników 
od?ywczych i metabolizm. Wiele osób cierpi z powodu chorób
uk?adu kr??enia, gorszej wydolno?ci przewodu pokarmowego, cukrzycy, nowotworów, oty?o?ci lub 
niedo?ywienia, zaburze? umys?owych, pogorszenia
funkcji poznawczych i os?abienia zmys?ów. Niektóre z tych problemów s? zale?ne od czynników 
dietetycznych. Rezultatem zaniku tkanki mi??niowej i obni?onej
podstawowej przemiany materii jest ni?sze zapotrzebowanie na energi?. Jednocze?nie zalecane jest 
wy?sze spo?ycie (albo suplementacja) niektórych
szczególnie istotnych dla seniorów sk?adników (witamin D, B12, B6, wapnia, ?elaza, b?onnika 
pokarmowego, antyoksydantów i wody). Prawid?owo zbilansowany
jad?ospis i dostosowana do stanu zdrowia aktywno?? fizyczna mog? mie? pozytywny wp?yw na jako?? 
?ycia, doda? si?, spowolni? post?p istniej?cych
chorób przewlek?ych i spadek sprawno?ci w podesz?ym wieku.

Abstract:

The population of older people in Europe is growing and the number of those with age-related chronic 
diseases and disabilities is rising. Aging has an impact
on eating skills, supply of nutrients and metabolism. Many older adults are affected by cardiovascular 
disease, gastrointestinal tract problems, diabetes,
cancer, obesity, malnutrition, mental health changes, loss of cognitive function and waning senses. Some 
of those diseases are influenced by dietary
factors. As lean body mass and basal metabolic rate in older population decline the energy requirements 
reduce. Higher intake (or supplementation) of
some essential nutrients is recommended (vitamin D, B12, B6, calcium and iron, dietary fiber, 
antioxidants, water). Well balanced diet and physical activity
appropriate to health status can improve quality of life, boost strength, slow down progress of existing 
chronic diseases and functional decline in elderly.


