/iota w dietetyce i dietetyka geriatryczna

dr n. med. Angelika Kargulewicz, dietetyk kliniczny
ANS Konin

ZIOEA W XXI WIEKU

SZANSE | MOZLIWOSCI ROZWOJU BRANZY ZIELARSKIEJ, BEZPIECZENSTWO
STOSOWANIA NOWOCZESNEJ FITOTERAPII
19. SEJMIK ZIELARSKI, 14-15 CZERWCA 2024.




Fitoterapia u seniorow

> Inwolucja starcza; choroby degeneracyjne (w tym choroba Alzheimera,
choroba Parkinsona)

> Wolne rodniki (stres oksydacyjny); peroksydacja lipidow
> Duza wrazliwo$é na substancje farmakologiczne - mniejsze dawki
> Polipragmazja wieku starszego

> Fitoterapia moze pozwoli¢ na znaczne zmniejszenie iloSci stosowanych
lekow syntetycznych i obnizenie ich dawek



/wiazki bioaktywne - flawonoidy

Hawonoidy /Hawonoids Przykiady /Examples Wystepowanie /Presence
flawony /flavones apigenina, luteclina, diosmina /apigenin, luteclin, diosmin  seler, czerwona papryka, cytryny /celery red pepper, lemon

flawonole /flavonols kemferol, kwercetyna, rutyna /kaempferol, quercetin, rutin  cebula, satata, ciemne winogrona /onion, lettuce, dark grapes

flawanony /flavanones naryngenina, hesperydyna /naringenin, hesperidin grejpfruty, pomaranicze /grapefruits, oranges
flawanole /flavancls katechina /catechin zielona herbata /green tea

izoflawony /isoflavones daidzeina, genisteina /daidzein, genistein soja, warzywa straczkowe /soybeans, legumes
chalkony /chalcones floretyna, mecinaron /phloretin, mecinarone lukrecja, chmiel, kocanka piaskowa /liquorice, hops, dwarf

everlast
antocyjanidyny /anthocyaniding cyjanidyna, pelagronidyna /cyanidin, pelargonidin czerwone wino, ziama zbdz, zurawina /red wine, cereal

grains, cranberry

Dihydrochalkony Dihydroflawonole

Proantocyjanidyny

Aurony

Antocyjany

* Szerokie zastosowanie, m. in. w populacji geriatrycznej
(schorzenia kardio- i neurodegenracyjne), w chorobie Probl Hig Epidemiol 2017, 98(3): 217-225
Parkinsona i Alzheimera



Pycnogenol (wyciag z kory sosny srodziemnomorskiej Pinus Pinaster)

> Wptyw na uktad sercowo-naczyniowy: poprawa krazenia krwi, parametrow
profilu lipidowego oraz ci$nienia tetniczego krwi, dziatanie
przeciwzakrzepowe

((Grimm T et al. Inhibition of NF-kappaB activation and MMP-9 secretion by plasma of human volunteers after ingestion o
maritime pine bark extract (Pycnogenol). J Inflammation 2006;3:1.))

> Zmniejszenie dolegliwosci bélowych zwigzanych z osteoarthritis

((Treatment of osteoarthritis with Pycnogenol. The SVOS (San Valentino Osteoarthritis Study). Evaluation of Signs,
Symprtoms, Physical Performance abs Vascular Aspects. Phytother Res 2008;22:518-523.))

> Poprawa pamieci oraz funkcji poznawczych

(Yang HM et al. Arandomized, double-blind, placebo-controlled trial on the effect of Pycnogenol on the climacteric
syndrome in peri-menopausal women. Acta Obstet Gynecol Scand 2007;86:978-985)



Potencjalne interakcje

Suplement

diety

Mitorzab
japonski
(Ginkgo biloba)

Zastosowanie leku Skutki interakcji

Warfaryna P/zakrzepowe Hamuje ptytkowy czynnik
Acenokumarol krzepniecia, co moze
Kwas P/bélowe, prowadzic¢ do wystapienia
acetylosalicylowy P/goraczkowe spontanicznych krwawien
Ibuprofen P/zapalne Jednoczesne stosowanie
Diklofenak P/bolowe przez dtugi czas nasila
Ketoprofen dziatanie draznigce btone
sluzowgq zotadka, co moze
powodowac krwawienia z
przewodu pokarmowego
Moklobemid P/depresyjne Wzmaga dziatanie leku.
Fenelzyna Zwieksza ryzyko dziatan
Trancylpromina niepozadanych




Potencjalne interakcje

Suplement
diety
Czosnek
posplolity
(Allium
sativum)

Lek

Zastosowanie
leku

Skutki interakcji

Sankwinawir P/wirusowe Obniza stezenie leku i
ostabia jego dziatanie
Paracetamol P/goraczkowe Powoduje wzrost ryzyka
uszkodzenia watroby
Acenokumarol P/zakrzepowe Zwieksza dziatanie
Warfaryna p/zakrzepowe. Zwieksza

ryzyko wystapienia
krwawien




Potencjalne interakcje

Suplement diety Zastosowanie leku Skutki interakcji
Zen-szen (Panax  Moklobemid, Fenelzyna, P/depresyjne Moze nasilac dziatanie leku,
ginseng) Trancylpromina powodujac bole gtowy,
pobudzenie
Sibutramina Hamowanie taknienia Moze nasilac dziatanie leku,
poprzez wptyw na powodujac pobudzenie, pocenie
uktad nerwowy sie, nieregularny rytm serca
Insulina, Metformina, P/cukrzycowe Moze wzmagac dziatanie leku,
Akarboza nasilajac hipoglikemie

Amlodypina, Diltiazem, Nadcisnienie tetnicze Zmniejsza skutecznosc leku
Enalapryl, Kaptopryl krwi

Acenokumarol, P/zakrzepowe Zwieksza dziatanie
Warfaryna p/zakrzepowe. Zwieksza ryzyko
krwawien




Potencjalne interakcje

Suplement Zastosowanie  Skutki interakcji

diety leku

Koztek lekarski Barbiturany, np. P/drgawkowe,

(Valeriana fenobarbital uspokajajace

officinalis)
Fluoksetyna, P/depresyjne Wzmaga dziatanie leku,
Amitryptylina, zwiekszajac ryzyko
Klomipramina, dziatan niepozadanych
Dezypramina, Doksepina,
Citalopram
Alprazolam, Diazepam, P/lekowe,
Buspiron, Doksepina, nasenne,
Zolpidem uspokajajace




STAN ZDROWIA POLSKICH SENIOROW
Whnioski z badania POLSENIOR 2

»...Stan zdrowia polskich seniorow jest gorszy
od przecietnego dla krajow Unii Europejskiej,

co wskazuje z jednej strony na wieksze wyzwanie
dla systemu ochrony zdrowia i opieki spotecznej,
ale zdrugiej na duzy obszar mozliwej poprawy
przy wdrozeniu skutecznej polityki zdrowotnej
i spotecznej...”

POLSENIOR 2. Badanie poszczegolnych obszarow stanu zdrowia osob starszych, w tym jakosci zycia zwigzanej
ze zdrowiem. Btedowski P, Grodzicki T, Mossakowska M, Zdrojewski T (red.), 2021, Gdansk.




Stan odzywienia seniorow

>

Nadwaga vs. niedozywienie

Czynniki wptywajace na stan odzywienia

Czynniki spoteczno-ekonomiczne
Czynniki psychologiczne
Patofizjologiczne zmiany w organizmie
Choroby przewlekte

Hospitalizacje

Farmakoterapia

Niska aktywnosc fizyczna

Brak Swiadomosci Zzywieniowej
Nieprawidtowe nawyki zywieniowe




Niedozywienie

> Czestosc¢ wystepowania u 0sob starszych: 1,0 - 24,6%

> Znaczaco wzrasta u 0sob hospitalizowanych oraz zyjacych w warunkach opieki
instytucjonalnej

> Wsrdd chordb, najsilniejszy czynnik ryzyka niedozywienia u seniorow w Polsce
stanowi depresja

Crichton M, Craven D, Mackay et al. A systematic review, meta-analysis and meta-regression of the prevalence of
protein-energy malnutrition: associations with geographical region and sex. Age and Ageing, 2019;48(1):38-48.




Niedozywienie

Nastepstwa niedozywienia u senioréw:

« Uposledzone gojenie sie ran

« Wzrost ryzyka pojawienia sie odlezyn

« Spadek masy i sity miesSniowej (sarkopenia)

« Ostabienie miesni oddechowych (tryzyko zakazen uktadu oddechowego)

Rozpoznanie niedozywienia to pierwszy krok w jego leczeniu:

« Ocena stanu odzywienia (skala MNA)
« Wytyczne GLIM (2019 rok)

Grupy ryzyka (niedozywienie):

« Osoby >75 roku zycia; wdowy/wdowcy; osoby z niskim poziomem wyksztatcenia;
osoby z trudna sytuacja materialng; osoby z wieloma chorobami przewlektymi

POLSENIOR 2. Badanie poszczegolnych obszarow stanu zdrowia osob starszych, w tym jakosci zycia zwigzanej
ze zdrowiem. Btedowski P, Grodzicki T, Mossakowska M, Zdrojewski T (red.), 2021, Gdansk.




Prewencja zaburzen w stanie odzywienia seniorow

N =5698; polska populacja; dane z projektu POLSENIOR 2
Metoda: MNA (< 12 pkt = poor nutritional status; PNS)
PNS wystepuje u 1 na 4 osoby > 60 roku zycia (polska populacja)

v vV v V

Grupy ryzyka: samotni mezczyzni, niski poziom edukacji, deklarowane
ubdstwo, samotnosc, najstarsze grupy wiekowe

> Dziatania zaradcze: screening, edukacja zywieniowa, wsparcie
spoteczne

Krzyminska-Siemaszko R, Deskur-$mielecka E, Kaluzniak-Szymanowska A et al. Socioeconomic Risk Factors of
Poor Nutritional Status in Polish Elderly Population: The Results of PolSenior2 Study. Nutrients 2021;13(12):1-11.




Otytosc u polskich seniorow

(
. _ » ) ) e 29,0 kg/m2
Srednia wartos¢ BMI osob w wieku } stotnie wyzsza u kobiet (29,3 kg/m2) niz u mezczyzn (28,5 kg/m2)
60 i wiecej lat
\.
(
Odsetek otytych e 38,2%
) A . . e 0 0
(BMI >30 kg/mz ) 0séb Kobiety sg czesciej otyte niz mezczyzni (41,7% vs 33,3%)
L w wieku 60 i wiecej lat
» W najwiekszym stopniu dotyczy 0sob z niskim poziomem
Nadmierna masa ciata wyksztatcenia, mieszkaficéw wsi i matych miejscowosci
u senioréw oraz kobiet
o Istotny czynnik ryzyka rozwoju cukrzycy
\.

POLSENIOR 2. Badanie poszczegolnych obszarow stanu zdrowia osob starszych, w tym jakosci zycia zwigzanej
ze zdrowiem. Btedowski P, Grodzicki T, Mossakowska M, Zdrojewski T (red.), 2021, Gdansk.




Nawyki zywieniowe seniorow

Najczesciej popetniane btedy zywieniowe wg POLSENIOR 1:

« Niskie spozycie warzyw i owocow

« Zbyt duze spozycie cukrow prostych, nasyconych kwasow ttuszczowych i czerwonego
miesa

« Zbyt mate spozycie ptyndw w stosunku do zalecen

« Nieodpowiednie spozycie ttuszczu ogdtem oraz nasyconych kwaséw ttuszczowych,
soli, cukru, btonnika pokarmowego, sktadnikdw mineralnych i witamin (m. in.
witaminy D, B2, B12, kwasu foliowego)

Kehoe L, Walton J, Flynn A. 2019. Nutritional challenges for older adults in Europe: current status and future
directions. The Proceedings of the Nutrition Society, 2019;78(2):221-33.




Nawyki zywieniowe seniorow

Whnioski z POLSENIOR 2:

10% senioréw spozywato mniej positkow niz rekomendowane minimum
25% seniordw nie spozywato codziennie warzyw i owocow
40% seniorow nie spozywa codziennie miesa, w tym drobiu oraz ryb

20% 0s0b starszych nie spozywa jaj i nasion roslin straczkowych przynajmniej 2 razy
w tygodniu

POLSENIOR 2. Badanie poszczegolnych obszaréw stanu zdrowia osob starszych, w tym jakosci zycia zwigzanej
ze zdrowiem. Btedowski P, Grodzicki T, Mossakowska M, Zdrojewski T (red.), 2021, Gdansk.




Nawyki zywieniowe seniorow

Whnioski z POLSENIOR 2:

« Niekorzystne tendencje jakosciowe dotyczace spozycia produktow z maki
rafinowanej, czerwonego miesa i wedlin, masta, stodyczy, potraw smazonych

« Mata czestos$¢ spozycia warzyw i owocow
« 15% seniorow deklaruje codzienne spozywanie stodzonych napojow gazowanych

POLSENIOR 2. Badanie poszczegolnych obszaréw stanu zdrowia osob starszych, w tym jakosci zycia zwigzanej
ze zdrowiem. Btedowski P, Grodzicki T, Mossakowska M, Zdrojewski T (red.), 2021, Gdansk.




Zalecenia zywieniowe dla senioréow

> Grupy produktéw taczone z dtugowiecznoscia oraz zmniejszonym ryzykiem
zachorowania na choroby kardiometaboliczne i  neurodegeneracyjne:
warzywa i owoce, ryby, zboza (petnoziarniste), rosliny stragczkowe, ziemniaki

> Positki powinny by¢ urozmaicone, mate objetosciowo, Swiezo przygotowane; co
najmniej jeden positek w ciggu dnia powinien by¢ ciepty

> Przed ustaleniem konkretnych zalecen zywieniowych istotna jest ocena stanu
odzywienia, ktora umozliwi  zindywidualizowanie porady dietetycznej
(nalezy uwzglednié ograniczenia zwigzane z gryzieniem, potykaniem, odczuwaniem
smaku i zapachu)

POLSENIOR 2. Badanie poszczegélnych obszaréw stanu zdrowia oséb starszych, w tym jakosci zycia
zwigzanej ze zdrowiem. Btedowski P, Grodzicki T, Mossakowska M, Zdrojewski T (red.), 2021, Gdansk.
Kiefte-de Jong JC, Mathers JC, Franco OH. Nutrition and healthy ageing: the key
ingredients. The Proceedings of the Nutrition Society 2014;73(2):49-59.




Zalecane modele
zywieniowe?

Dieta srodziemnomorska
Dieta DASH
Dieta MIND

Talerz zdrowego
zywienia

vvyVvy

INDYWIDUALIZACJA ZALECEN
(np. spozycie biatka)




MIND diet component servings and scoring

0 0.5 1
D | eta M I N D Green Leafy Vegetables® =2 servings/wk =2to<b/wk 26 servingsiwk
Other Vegetablesb <5 serving'wk 5—<Twk =1 serving/day
BerriesC <1 serving/wk 1 fwk =2 servings/wk
Nuts <1/mo l/mo—<5/wk =5 servingsiwk
Polqczenie plant—bas ed Olive Odl Mot primary oil Primary oil used
. utter, Marzarine =2 T/ =2/ <1 T/
diet Butter. Marg 2 T/d 1-2 /d 1T/d
Z ograniczong pOdazq Cheese T+ servings/wk 1-6 fwk < 1 serving/'wk
p.l'OdUktOW ZWIGI'ZQCYCh Whele Grains <1 serving/d 1-2/d =3 servings/d
I nasyconych kwasow p Rarel .y 1 mealsk
; ; ely -3 /mo =1 meals/w
tluszczowych Fish (aot fried)
Beans® =1 mealiwk 1-3/wk =3 meals/wk
- Poul'm_,r I:ﬂ.ﬂf ﬁ’iEd}r <1 meal'wlk 1wk =2 meals/wk
Red Meat and productsg T+ mealsiwk 46 iwk < 4 mealswk
Fast Fried Foods! 4+ times/wk 13 iwk =1 time/wk
Morris MC, Tangney CC, Wang J et al. MIND o .

. ern . . . i — T+ servings/wk 5—6/wk <5 servings/wk
diet slows cognitive decline with aging. Pastries & Sweets £ £
Alzheimers Dement 2015;11(9):1015-22. Wine =1 glass/d ocrmever  1/mo — 6/wk 1 glass/d

TOTAL SCORE 13




Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

R >

oS

Jedz wiecej:
. ®

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze); . Soli;
. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojéw;

®  Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,

@ Réznokolorowych warzyw i owocow
- wigcej warzyw niz owocow;
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob);
®  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);
@ Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukréw
fermentowanych; i ttuszczow.

»  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek

dyni, nasion stonecznika). e aien iaj:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki éniadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roélin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roélinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

]

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

45 Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie /;g“ fz? ;ﬁ%’o D

NN Q NPZ el v ksa oo Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.
o == priviiog

e, e M 4o




Przyczyny dysbiozy jelitowej w starszym wieku

Diet Antibiotics Lifestyle

> Zmiany w zakresie zywienia | Species diversity l | Proteobacteria
(mniejszy udziat produktéw ! Bacteroidetes
btonnikowych) lStabiIity o
] ) " l Firmicutes
> Czeste antybiotykoterapie l

> Zycie w domach opieki Intestinal permeability

spotecznej ', t

/N

Fraility Age-related Co-morbidity

Maynard C, Weinkove D. The gut microbiota and ageing. Subcell Biochem diseases
2018;90:351-371.




/alecenia zywieniowe celem wspierania odpornosci

> Czynnik kluczowy - prawidtowy stan odzywienia (podaz makro-
i mikrosktadnikow)

> Sktadniki bioaktywne o wtasciwosciach immunomodulujacych

> Mikrosktadniki: witaminy A, B6, H, foliany, B12, C, D, E, miedz, cynk, Zzelazo, magnez,
selen

> Suplementacja diety? Tzw. ,megadawki”? Uwaga na hiperwitaminoze

> Witamina A, zelazo, miedz; przyktadowo wysokie dawki miedzi przez dtuzszy
okres czasu moga zmniejszac produkcje przeciwciat przeciwko wirusowi grypy

De Souza Monnerat JA, De Souza PR, Da Fonesca Cardoso LM et al. Micronutrients and bioactive compounds in the
immunological
pathways related to SARS-CoV-2 (adults and elderly). Eur J Nutr 2021;60(2):559-579.
Roberfroid MB. Prebiotics and probiotics: are they functional foods? Am J Clin Nutr 2000;71(6):1682-1687.




Rola mikrosktadnikow i polifenoli

. ° ¢ o . . . 2
Vitamins A, B6, B9, Vitamins A, B6, B9, B12,
we wspieraniu odpornosci g sl sy
Selenium, Zinc Selenium, Zinc
e
SA»RS-C.OV.-? NK. f:QIl Q\' "
&) (8%)" ; —
WO ® @,
L) ~ \ % I
I Vitamins A, B6,B9,C, D, ® B cell
E, Copper, Iron, / v
SARS-Cov-2 . Selenium, Zinc & Vitamins A, B6, D, E Antibody

»— @@

TCD4 Biotin, Iron, Zinc,

Polyphenols 3

L1
IL-6
-8

21

TNF B

Urozmaicona dieta bazujaca na produktach MeP-1
roslinnych (warzywa i owoce) jest w stanie zapewnié E Vitamins C, 0,

Magnesium,
Selenium, Zinc,
Polyphenois 2

prawidtowa ekspozycje na zwiazki bioaktywne Magnesiom

Biotin, Iron, Zinc,
Polyphenols 3

'W‘.,., e B —— 7:,7 > i1
A e v  — g QJ L6
7 . " Polyphenols 1 TNFB

Genome RNA Q IFN-1
—
& m @

De Souza Monnerat JA, De Souza PR, Da Fonesca Cardoso LM et al. Micronutrients and bioactive compounds in the
immunologicalpathways related to SARS-CoV-2 (adults and elderly). Eur J Nutr 2021;60(2):559-579.




Suplementacja diety

» Niedobory wystepuja u potowy kobiet i mezczyzn >60 roku zycia
« Promowanie stosowania wiekszych dawek witaminy D (4000

. . IU/dzien) u wszystkich senioréw
Witamina D3 Monitorowanie stezenia witaminy D (25-OH-D) w surowicy krwi w
celu optymalizacji dawki suplementacyjnej

POLSENIOR 2. Badanie poszczegdélnych obszaréw stanu zdrowia oséb starszych, w tym jakosci zycia
zwigzanej ze zdrowiem. Btedowski P, Grodzicki T, Mossakowska M, Zdrojewski T (red.), 2021, Gdansk.

» Dziatanie przeciwzapalne (zwiekszona produkcja Treg, hamowanie
aktywacji neutrofilow i makrofagow)

Wysycenie bton komérkowych EPA i DHA (indeks omega-3)
Kwasy EPA+DHA Zywienie enteralne 500 mg EPA+DHA/dzien; zywienie parenteralne
0,1-0,2 g/kg masy ciata/dzien

Skrajnowska D, Brumer M, Kankowska S et al. Covid-19: diet composition and health. Nutrients 2021;13:1-21.




Konsekwencje braku aktywnosci fizycznej u seniorow

> Zmniejszenie masy mieSniowej zachodzi nawet juz po kilku dniach braku aktywnosci
fizycznej; 10-dniowy bezruch u osob starszych (655 lat) powoduje
ybezttuszczowej masy ciata konczyny dolnej o 6,3%, ¥sity kinetycznej o 15,6%,
+V02 max 0 2%

> Dtugoterminowe efekty siedzgcego stylu zycia: zwiekszenie masy ciata
(w tym masy ttuszczowej), zaburzenia gospodarki  weglowodanowej
(nawet u 0séb z wczesniejszg prawidtowa masg ciata)

> Siedzacy tryb zycia szczegdlnie niebezpieczny u seniorow - zaburzenia profilu
lipidowego, zwiekszenie wyktadnikdw stanu zapalnego, zwiekszone ryzyko
kardiometaboliczne (pacjenci z zaburzeniami metabolicznymi prezentujg gorszy
przebieg COVID-19)

Gornicka M, Drywien ME, Zielinska MA et al. Dietary and Lifestyle Changes During COVID-19 and the Subsequent
Lockdowns among Polish Adults: A Cross-Sectional Online Survey PLifeCOVID-19 Study. Nutrients 2020;12(8):1-20.
Kortebein P, Symons TB, Ferrando A et al. Functional impact of 10 days of bed rest in healthy older adults. J Gerontol A
Biol Sci Med Sci 2008;63:1076-1081




Zajecia online
Z seniorami
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Sfinansowano ze srodkéw budzetowych Miasta

Pirydoksyna - syntetyzowana przez florg bakteryina przewodu Poznania #poznanwspiera
pokarmowego

+ Koenzym wystepujacy w 50 enzymach

+ Udziat w przemianie bialek, weglowodanéw, tiszczow

. wazna W ianie AA
transaminacia, dezaminacia

Katalizuje proces tworzenia macyn; z !ryplnfu}w

Konieczna do syntezy hormonow: sewtomny adrenaliny

Kilkni, aby doda notatki
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