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Materialy edukacyjne dedykowane sg osobom pracujacym w branzy pomocy spotecznej, ktore sprawuja
opicke nad osobami niesamodzielnymi, chorymi, badz w podesztym wieku.

Dzigki tym materiatlom osoby te moga poszerzy¢ i uaktualni¢ swoja wiedze na temat problemoéw 0sob
niesamodzielnych w zakresie odzywiania. Omowione zostang takie zaburzenia jak: odwodnienie,
niedozywienie, niestrawno$¢, wzdecia, zgaga, zaparcia, biegunka.

Spis tresci:
1. Cel materiatu edukacyjnego
2. Tre$¢ materialu edukacyjnego
3. Test sprawdzajacy
4. Bibliografia

1. Cel materialu edukacyjnego:

Celem materiatow edukacyjnych jest przedstawienie probleméw 0sob niesamodzielnych w zakresie
odzywiania.

2. Tresci materialu edukacyjnego:

Prawidlowe odzywianie u cztowieka ma wptyw na stan zdrowia, aktywnos$¢ i samopoczucie.
Odzywianie nalezy do jednej z podstawowych potrzeb biologicznych cztowieka. Dzigki odzywianiu
organizm ludzki uzupetnia podlegajace ciggtym przemianom sktadniki niezbedne do jego prawidtowego
funkcjonowania.
Skladnikami niezbednymi do prawidlowego funkcjonowania organizmu s3a:

e skladniki budulcowe ( bialtka, woda i zwigzki mineralne),

e skladniki energetyczne (thuszcze, weglowodany)

e skladniki regulujace (witaminy, sole mineralne).
Funkcja uktadu pokarmowego polega na dostarczeniu organizmowi strawionych sktadnikéw pokarmowych
niezbgdnych do funkcjonowania organizmu.
Do organizmu czlowieka pokarm moze by¢ dostarczany dwoma drogami:

e dojelitows ( fizjologiczna)
e pozajelitowy ( niefizjologiczng)

Obowigzkiem opiekuna osoby niesamodzielnej jest dbatos¢ o to aby osoba niesamodzielna nie byta glodna i
odwodniona.
Zaburzenia w zakresie odzywiania jakie moga wystapi¢ u osob niesamodzielnych, chorych to:
odwodnienie,
niedozywienie,
niestrawnosc,
wzdecia,
zgaga,
zaparcia,
biegunka.
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Odwodnienie

Woda jest najwazniejszym sktadnikiem ciata ludzkiego i stanowi okoto 60% jego masy.
Funkcje wody w organizmie czlowieka:

reguluje przemian¢ materii,

reguluje trawienie.

reguluje wydalanie,

reguluje cieptote ciata,

odpowiada za rbwnowagg pracy catego organizmu.

Przecigtna zalecana ilo$¢ wody do spozycia przez dorostego cztowieka wynosi okoto 2-2,5 litra, nalezy
pamigtac, ze zapotrzebowanie moze rozni¢ si¢ w zaleznosci od indywidualnych potrzeb i sytuacji.
Woda jest najlepszym zrédlem nawodnienia dla organizmu cztowieka, istnieja takze inne ptyny i pokarmy,
ktore moga pokry¢ dzienne zapotrzebowanie na wodg np.:
e herbata i kawa zwigkszajg nawodnienie, ale ze wzgledu na ich wtasciwo$ci moczopedne, nie zaleca
si¢ catkowitej zamiany wody na te napoje,
e soki, nektary i inne napoje zawierajace weglowodany poza zrodlem wody stanowig takze dodatkowe
zrodto kalorii w diecie,
e mleko i jego przetwory — kefir, maslanka, jogurty sg bogatym zrodtem wody,
e niektdre warzywa i owoce.

Organizm ludzki w warunkach fizjologicznych traci wod¢ przez:
e nerki w postaci moczu
e przez skorg z potem,
e przez pluca w postaci pary wodnej,
e przez jelita z katem
tacznie 2500 ml

Straty wody u czlowieka zwi¢kszaja si¢ :
e przy wysokiej temperaturze otoczenia,
e przy duzej wilgotno$ci powietrza,
e w goraczce (1°C powyzej 37°C utrata wody dodatkowo ok. 250 ml na dobg),
e w przypadku czestych oddechéw powyzej 30 oddechdéw na minute dodatkowa strata to okoto 500 ml
wody na dobe,
e przy wymiotach, biegunce, przetokach jelitowych.

Odwodnienie to stan niedoboru wody w organizmie czlowieka.

Przyczyny odwodnienia:
e nadmierna utrata
e niedostateczna podaz.

Dhugotrwate odwodnienie moze stanowi¢ powazne zagrozenie dla zdrowia i Zycia.
Osoby szczegolnie narazone na odwodnienie to:

e niemowleta,

e male dzieci,

e 0soby starsze.
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W zaleznoSci od stopnia niedoboru wody w organizmie, mozna wyrozni¢ trzy stany odwodnienia:
o lekki,
e umiarkowany,
e ostry.

W poczatkowej fazie odwodnienia moga pojawic si¢ nastepujace objawy:
e Wzmozone pragnienie,
e zawroty glowy 1 bole glowy,
ostabienie organizmu, uczucie sennosci ,
rzadkie oddawanie moczu (jes$li mocz pojawia si¢, najczesciej ma ciemnozo6lty kolor),
suchos$¢ jamy ustnej 1 jezyka,
wzdety brzuch,
brak apetytu.

Skutki odwodnienia:

e utrata wody w organizmie cztowieka 1-3% - objawy: uczucie pragnienia, sucho$¢ w jamie ustne;j,
zmniejszenie produkcji moczu,

e utrata wody w organizmie cztowieka 4-6% - objawy: uczucie zmeczenia, ostabienie, nudnosci,
zaburzenia motoryki, przy$pieszenie tetna, podwyzszenie temperatury ciata,

e utrata wody w organizmie cztowieka 7-11% - objawy: zawroty i bol glowy, duszno$¢, zaburzenia
chodu, zmniejszenie objetosci krwi w uktadzie krazenia,

e utrata wody w organizmie czlowieka 11-20% - objawy: splatane myslenie, dezorientacja, drgawki,
delirium,

e utrata wody w organizmie cztowieka powyzej 20% - objawy: §mierc.

Rolg opiekuna osoby niesamodzielnej jest codzienne przypominanie o koniecznosci przyjecia odpowiedniej
ilosci plyndéw. Nalezy obserwowa¢ podopiecznego pod katem ilosci przyjmowanych plyndéw. Oprocz
spozywanej wody warto zwroci¢ uwage na zawartos¢ w diecie mineraléw, jak wapn — wzmacnia kosci,
magnez — poprawia nastroj i redukuje zmeczenie, potas, ktory poprawia krazenie i pracg serca.

Nalezy podawa¢ wody mineralne o wysokim stopniu mineralizacji lub Zrodlane. Dobrze sprawdzajg sig
niestodzone kompoty, niestodzone soki, herbatki ziolowe. Najlepiej podawac¢ ptyny w duzych lekkich
naczyniach.

Co robié, jesli podopieczny nie chce przyjmowaé pltynéw - NALEZY:

e podawac mate porcje ptyndow - podzieli¢ ptyny na mniejsze porcje i podawac je podopiecznemu w
ciggu dnia,

e podawaé warzywa - bogate w wode, witaminy i mineraly: pomidory, ogorki, satata, papryka,
cukinia,

e podawac owoce - bogate w wodg, witaminy i mineraty: pomarancze, grejpfruty, arbuzy, truskawki,
melony, winogrona,

e zmieni¢ sSmak - aby zachgci¢ do picia mozna wrzuci¢ do wody $wieze owoce, warzywa lub ziota np.
cytryna, ogérek, mieta, ktore nieco zmienig jej smak, unika¢ gotowych wod smakowych - zawieraja
duzo cukru,

e pamigta¢ aby woda zawsze byta pod r¢ka - niech stoi na widoku w domu, blisko t6zka/fotela osoby
niesamodzielne;.
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Niedozywienie

Niedozywienie jest stanem w ktorym dochodzi do widocznych zmian w ciele cztowieka i jego
funkcjonowaniu wskutek niewystarczajacej podazy sktadnikoéw odzywczych.

Czynniki sprzyjajace niedozywieniu:

zachodzgce w organizmie zmiany zwigzane z procesem starzenia si¢ - brak apetytu, utrata smaku i
powonienia, niepetne uzebienie,

czynniki spoteczno-ekonomiczne - ubdstwo, samotnos¢, mniejsza aktywnosc¢ spoteczna,
czynniki psychologiczne - depresja, okres zatoby, spadek nastroju, smutek,

choroby przewlekle,

choroby nowotworowe,

choroby przewodu pokarmowego tj. zapalne choroby jelit, biegunki,

choroby neurologiczne- demencja,

choroby endokrynologiczne,

niewydolnos¢ serca,

przewlekta obturacyjna choroba ptuc,

niewydolnos¢ nerek,

choroby zapalne i zakazne,

stosowana farmakoterapia - interakcje sktadnikow pokarmowych z przyjmowanymi lekami,
stosowanie wielu lekow,

leki psychotropowe,

leki przeciwdepresyjne,

nieprawidlowe funkcjonowanie narzgdow zmystow tj. zaburzenia wzroku, smaku, wechu,
brak wiedzy na temat zasad prawidlowego zywienia,

nieprawidlowe nawyki zywieniowe.

Przyczyny niedozywienia:

nieprawidlowa dieta - niedostateczne spozycie sktadnikoéw odzywczych w stosunku do
zapotrzebowania organizmu,

utrata sktadnikow lub nagle zwigkszone zapotrzebowanie spowodowane przez np. biegunki, uraz,
operacje czy stan zapalny,

brak apetytu,

problemy z polykaniem czy gryzieniem,

brak uzebienia,

choroby - watroby, nerek, trzustki, nowotwory, nadczynno$¢ tarczycy,

Alarmujace sygnaly Swiadczace o niedozywieniu to m.in.:

VVVVVYY

nieprzyjmowanie pozywienia lub jedzenie bardzo malo przez okres powyzej trzech dni,
spozywanie mniej niz potowe¢ zapotrzebowania przez czas powyzej 10 dni,

jedzenie znacznie mniej niz dotad oraz ostabienie,

utrata masy ciafa,

nagtle, niezamierzone schudni¢cie - ubrania stajg si¢ luzniejsze,

utrata wigcej niz 3 kg w ciggu 3 miesigcy.
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Konsekwencja niedozywienia jest zmniejszenie wielkos$ci i uposledzenie funkcji narzadow
wewnetrznych;

e spadek masy ciata,

e spadek tkanki mig¢§niowej,

e spadek wytrzymatlo$ci migsniowe;.
Wszystko to skutkuje:

e oslabieniem,

® mniejszg sprawnoscia,

e chudni¢ciem.

Skutki niedozywienia:
e utrata masy ciala 10% - zmniejszona odporno$¢, zwigkszona zapadalnos¢ na infekcje - $miertelnos¢
10%,
e utrata masy ciata 20% -wolniejsze gojenie si¢ ran, ostabienie, infekcje - Smiertelnos¢ 30%,
e utrata masy ciata 30% - ostabienie, pacjent nie moze siedzie¢, wystepuja odlezyny i uposledzone ich
gojenie, czgste zapalenia ptuc - $miertelnos¢ 50%,
e utrata masy ciala 40% - $mier¢ zazwyczaj z niewydolnosci oddechowej - $miertelno$¢ 100%.

Dhlugotrwale skutki niedozywienia organizmu to:
e problemy z sercem,
problemy z nerkami,
gorsze gojenie ran,
utrudnione utrzymanie prawidlowej temperatury ciala,
obnizona odporno$¢ na infekcje,
gorsze trawienie,
stosowanie lekow, ktorym towarzysza - nudnosci, zaburzenia smaku, wymioty oraz zaburzenia
polykania.

Etapy niedozywienia:

1. Do organizmu cztowieka dostarczana jest niewystarczajaca ilo$¢ sktadnikow odzywczych

spowodowana ich mata podaza, nadmierng utratg lub zaburzeniami przemiany badz zwickszonym

zapotrzebowaniem na nie.

Nastepuje wyczerpanie zapasow ustrojowych.

3. Dochodzi do zaburzenia procesow fizjologicznych i biochemicznych, pojawiaja si¢ nieznaczne
objawy niedozywienia.

4. Pojawiajg si¢ widoczne objawy niedozywienia, z towarzyszacymi zmianami narzgdowymi.

N

Rodzaje niedozywienia:
e niedozywienie typu marasmus,
¢ niedozywienie typu kwashiorkor,
e typu mieszanego,
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Niedozywienie typu marasmus, jest nastgpstwem przewlektego, niepowiktanego gtodzenia, dochodzi tu
do:
e zmniejszenia masy ciata,
e zmniejszenia wskaznikdw immunologicznych, przy zachowaniu prawidtowych stezen biatek w
surowicy.

Niedozywienie typu kwashiorkor (biatkowo-energetyczne) wystepuje u uprzednio dobrze odzywionych
chorych po duzym urazie, operacji, zakazeniu.
Charakteryzuje sie:

e spadkiem stgzenia biatek w surowicy,

e uposledzeniem odpornosci komoérkowe;,

e aw pozniejszych czasie obrzekami i zaburzeniami elektrolitowymi.

Jest ono nastgpstwem nasilonego katabolizmu, ktoremu nie towarzyszy odpowiednie postgpowanie
zywieniowe. Wskazniki antropometryczne pozostajg w granicach normy, dlatego tatwo jest przeoczy¢ jego
rozwoj.

Niedozywienie mieszane wystepuje u przewlekle wyniszczonych chorych (z niedozywieniem typu
marasmus), po zabiegu operacyjnym. W typie marasmus wystarcza z regulty zywienie dojelitowe (doustne
lub przez zglebnik), o tyle w typie kwashiorkor lub mieszanym niezbedne jest catkowite zywienie
pozajelitowe.

Cechy kliniczne niedozywienia:
e redukcja masy ciata,
ubytek tkanki mi¢$niowej,
obnizona wydolno$¢ ptuc i migsnia sercowego,
zmniejszona grubos¢ skory,
obnizona szybko$¢ metabolizmu,
obnizona temperatura,
obnizona odporno$¢, obrzeki.

W niedozywieniu najwazniejsza jest intensywna terapia zaburzen lezacych u podloza jego rozwoju.
Polega ono na leczeniu:

e depresji,

e zakazenia,

e stanow zapalnych,

e odstawienia lekéw wplywajacych na apetyt/metabolizm,

e na korekcie zaburzen metabolicznych i wodno-elektrolitowych.

BMI to skrét od Body Mass Index 1 oznacza wskaznik masy ciata. Moze $wiadczy¢ o wychudzeniu,
niedowadze, wadze w normie, nadwadze lub otytosci.

Wz6r na BMI:
BMI = masa ciala (podawana w kg) / wzrost? (podawany w m)
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BMI norma:

<16,0 — wygtodzenie;
16,0-16,9 — wychudzenie;
17,0-18,4 — niedowaga,;
18,5-24,9 — waga prawidlowa;
25,0-29,9 — nadwaga;
30,0-34,9 — I stopien otytosci;
35,0-39,9 — II stopien otytosci;
>40,0 — III stopien otytosci.

Opiekujac si¢ osoba niesamodzielng nalezy pamietac:

e czy BMI<20,5,
e czy pacjent stracit na wadze w ciggu ostatnich 3 miesiecy,
e czy pacjent zmniejszyt podaz pokarmow w ciggu ostatniego tygodnia,
e czy pacjent jest powaznie chory.
Niestrawnos¢

Niestrawnos¢ to niepelne trawienie pokarmu potaczone z uczuciem ci¢zaru w zotadku i jelitach, bardzo
czesto objawami towarzyszacymi sa:

nudnosci,

niesmak w ustach,
nieche¢ do jedzenia,
wzdgcia,

zgaga.

Przyczyny niestrawnosci:

zbyt obfity posilek - przejedzenie sig,
positek cigzkostrawny,

ostre przyprawy.

Czynniki ryzyka niestrawnosci:

atrofia kubkoéw smakowych - zaburzenie odczuwania zapachu oraz smaku - doprawianie potraw sola,
cukrem, thuszczem,

uposledzenie procesu trawienia - braki w uzgbieniu - ogranicza to mozliwos$ci zucia, rozdrabniania
pokarmow,

zwolnienie czynnos$ci motorycznej przewodu pokarmowego,

zanik blony $luzowej i migsnidwki przewodu pokarmowego co powoduje zaleganie tresci w zotadku,
zanik gruczotow wydzielniczych w blonie sluzowej zotadka — prowadzi to do zmniejszenia
wydzielania kwasu solnego - uposledzeniu ulega trawienie biatek, dochodzi do spowolnienia
oprozniania zotadka i przedtuzenia procesu trawienia,

zwiotczenie mig$ni przewodu pokarmowego - zmiana sktadu mikroflory przewodu pokarmowego,
zmniejszenie wydzielania sliny.
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W celu lagodzenia niestrawnosci zalecane jest:
e picie naparow ziotowych, przyspieszajacych trawienie i usuwajacych wzdecia np. napar z kopru
wloskiego, miety, rumianku.

Wzdecia

Wzdecia to nadmierne gromadzenie si¢ gazow w przewodzie pokarmowym potgczone z utrudnionym
oddaniem lub niemozno$cig oddania poza organizm, bardzo czg¢sto objawami towarzyszacymi sg:

e uczucie pelnosci,

e uczucie ucisku,

e burczenie w brzuchu,

e Dbol

Wzdecia sg najczesciej objawem niestrawnosci lub zaparé, czesto sg reakcja organizmu na pokarmy thuste,
produkty wzdymajace — kapusta, fasola.

Podejmowane dzialania:
e unika¢ potraw wywolujacych wzdecia,
e wprowadzi¢ produkty zawierajace btonnik, warzywa, owoce,
e stosowac napary ziolowe, usuwajace wzdgcia np. napar z kopru wtoskiego, migty, rumianku.
e stosowac gotowe preparaty regulujace perystaltyke jelit i utatwiajace pozbywanie si¢ gazow z
zotadka i jelit — na zlecenie lekarza.

Zgaga

Zgaga to uczucie silnego pieczenia w przetyku, wywotane cofaniem sig tresci zotagdkowej, zgadze bardzo
czesto towarzyszy odbijanie.

Podejmowane dzialania:
¢ na nasilenie zgagi ma wplyw masa ciala pacjenta — zardwno zbyt niska, jak 1 za wysoka masa ciata
sprzyja wystepowaniu zgagi,
ograniczy¢ spozywanie positkow bogatych w tluszcze, pikantnych i kwasnych,
zrezygnowac z picia napojow gazowanych
ograniczy¢ spozycie alkoholu i palenie papierosow,
spozywanie matych porcji positkow,
unika¢ rozmow podczas jedzenia ze wzgledu na duzg ilo$¢ potykanego wowczas powietrza,
unika¢ lezenia bezposrednio po jedzeniu, bo moze to sprzyja¢ cofaniu si¢ tresci pokarmowej do
przetyku,
o lekka kolacje nalezy spozy¢ na okoto 2—3 godziny przed snem nocnym.
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Zaparcia

U czlowieka w zotadku i jelicie cienkim pokarmy sg trawione i wchtaniane. Pokarm z duzych czastek jest
przetwarzany w substancje odzywcze, ktore czesciowo przechodzg do uktadu krazenia, a dalej dostajg si¢
do komorek.
Nastepnie w jelicie grubym tres¢ jelitowa ulega fermentacji powstajg wowczas niektore witaminy, np. B12 .
Z jelita grubego wchtaniana jest woda, a z nig elektrolity sod, potas. Nastepnie tres¢ jelitowa na skutek
wchtonigcia wody, ulega zageszczeniu 1 formutuje sie kat (100—150 g/dobe).
Kal zawiera:
wode,
btonnik,
bakterie,
sole mineralne,
thuszcze,
niestrawione resztki po karmowe,
barwniki zolciowe,
Sluz.
Kat gromadzony jest w koncowej czgsci jelita grubego — bance odbytnicy, ktora konczy si¢ odbytem.
Tres¢ jelita grubego jest przemieszczana w stron¢ banki odbytnicy na skutek perystaltyki jelita czyli
skurczu, ktora zalezy od uktadu nerwowego autonomicznego.
Czynnikami pobudzajacymi skurcze sa:

e wypelnienie §wiatla jelita,

e blonnik,

e odpowiednia ilo$¢ wody,

e hormony uktadu pokarmowego.
Oddawanie stolca, czyli defekacja jest u dorostych czynnoscia zalezna od naszej woli, regulowana przez
komorki nerwowe znajdujace si¢ w Scianie jelita grubego, osrodek defekacji potozony jest w czesci
krzyzowej rdzenia krggowego 1 moézgowiu.
Defekacja rozpoczyna si¢ od uczucia parcia na stolec wywolanego przez rozcigganie $cian odbytnicy
masami katowymi, rozkurczajg si¢ zwieracze odbytu, kurczy si¢ przepona i mig¢énie tloczni brzuszne;,
rozkurczaja si¢ zwieracze odbytu i kat jest usuwany na zewnatrz.
Dorosty cztowiek wydala stolec raz lub dwa razy na dobe (rzadziej co 2 dni).
Stolec nie powinien by¢:

e twardy,

e wodnisty,

e nie moze zawieraC krwi,

e nie moze zawiera pasozytow,

e nie moze zawiera¢ duzej ilosci §luzu.

Zaparcie - zatwardzenie, obstrukcja to wydalanie twardego stolca z czgstotliwo$cia mniejszg niz 3 razy w
tygodniu oraz katu twardego, suchego, o nietypowym ksztatcie, tzw. kozie bobki, odczucie niepelnego
wyproznienia.
Zaparciom towarzyszg objawy:

e czucie petnosci,

e wzdecia,

e odbijanie,

e Dbole glowy,
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niesmak w ustach,
skurcze jelit bardzo czesto bolesne.

Rodzaje zaparé:
1. przypadkowe spowodowane:

8. zaparcia spowodowane zabiegami chirurgicznymi w obrgbie odbytu, odbytnicy, zabiegi

brakiem intymnosci,
zmiang odzywiania,
chorobami z towarzyszaca goraczka,
krotkotrwale spowodowane:
stresem,

przewlekle spowodowane:
zbyt malg ilo$cig blonnika w diecie,
zbyt malg ilo$cig wody w pozywieniu,
nieregularnym jedzeniem o réznych porach dnia,
szybkim jedzeniem,

spozywaniem produktow zapierajacych (napoje gazowane, kawa, mocna herbata bez cukru, borowki,

gotowana marchew, banany),

hamowaniem bodzca defekacyjnego (nie reagowanie na uczucie parcia na stolec prowadzi do

zaparcia nawykowego),

dhugotrwatym unieruchomieniem,

zmniejszong aktywnoscia fizyczna,

zaparcia polekowe — przyjmowanie lekow:
antydepresanty,

leki z wapniem,

leki z glinem, np. Alugastrin,

leki przeciwbdlowe, np. Tramal, Ketonal,
preparaty zelaza,

zaparcia spowodowane chorobami jelit:
niedroznoscia,
zZwezeniem,

chorobg Crohna,

chorobami odbytu,

nowotworami jelita,

zaparcia spowodowane zaburzeniami neurogennymi:
w cukrzycy,
w chorobie Parkinsona,
w chorobie Alzhaimera,

zaburzeniami psychicznymi - depresja, leki,
w uszkodzeniu kregostupa,
w stwardnieniu rozsianym,
W niedokrwieniu mozgu,

zaparcia spowodowane zaburzeniami metabolicznymi:
w niedoczynnosci tarczycy,
w cukrzycy,
W nadczynno$ci przytarczyc,

ginekologiczne, pordd,
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9. obnizenie mi¢$ni dna miednicy, np. z powodu wielu ciaz, ciezkich porodow, otylosci brzuszne;.

Powiklania zapar¢:

1. przewlekte doprowadzajg do powstania uchytkow jelit, zylakow odbytu, raka okreznicy, raka odbytu,
wypadania odbytnicy lub macicy,

2. ostre doprowadzaja do powstania kamieni katlowych, ktore uszkadzaja $ciang jelita, powodujac jej
owrzodzenie az do perforacji lub nagromadzony kat moze spowodowac niedroznos$¢ jelita. Perforacja i
niedroznos¢ to stany bezposrednio zagrazajace zyciu.

Profilaktyka zapar¢:

AN

prawidlowe zywienie — wzbogacenie diety w produkty zawierajgce btonnik do co najmniej 18 g
dziennie, WHO zaleca 20—40 g na dobg),

picie ptyndw, co najmniej 2 litry,

regularnym przyjmowaniu positkow,

regularnym czasie wyproznien - kazdego dnia najlepiej we wczesnych godzinach porannych lub
okoto 30 minut po positku,

picie na czczo szklanki przegotowanej wody,

unikanie spozywania pikantnych i tlustych potraw oraz czekolady, kakao.

regularnym przyjmowaniu positkdw (najlepiej 5 razy dziennie w regularnych odstepach czasu),
regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do wydolnosci pacjenta,

masaz brzucha - ruchy glaskajace dtonig w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara wzdhuz
przebiegu jelita grubego lub zataczajace coraz wieksze kregi, zaczynajace od pepka,

stosowanie farmakoterapii:

osmotyczne leki przeczyszczajace np. laktuloza (Lactulosum) - syrop, czopki glicerynowe,

srodki zmigkczajace stolec 1 zwigkszajace objetos¢ tresci jelitowej - parafina ptynna, czopki Laxol,
olej rzepakowy, nasiona Inu,

leki pobudzajace — Bisacodyl (czopki, tabletki) lub ziota, mieszanki ziot o dziataniu
przeczyszczajacym,

wykonywanie lewatywy.

Blonnik to substancje pokarmowe pochodzenia roslinnego, ktore nie ulegaja u czlowieka trawieniu w
przewodzie pokarmowym.
Rola blonnika:

pobudza wydzielanie $liny podczas przezuwania,

wigze nadmiar kwasu solnego w zotadku,

wypehnia jelita — pobudza ich ukrwienie i perystaltyke,

przyspiesza pasaz jelitowy,

stwarza dogodne warunki dla rozwoju prawidtowej flory bakteryjnej w jelitach,
dzigki wchianianiu wody pomaga w tworzeniu migkkiego stolca,

zapobiega zaparciom i ulatwia wyproznienia,

zmniejsza wchtanianie cholesterolu (profilaktyka miazdzycy),

ogranicza wchtanianie substancji toksycznych z jelit i utatwia ich wydalanie z katem,
chroni przed rozwojem nowotwordw jelita grubego.

Pokarmy bogate w blonnik:

produkty zbozowe z pelnego przemiatu czyli z maki zawierajacej elementy otoczki ziarna, chleb
razowy, bulki grahamki,
kasza gryczana,
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kasza jeczmienna,

kasza jaglana,

ptatki owsiane,

kiekki,

$wieze owoce - jablka, gruszki, morele, brzoskwinie, sliwki, banany, czarne porzeczki, pomarancze,
grejpfruty, awokado,

owoce - morele, §liwki, rodzynki, figi, daktyle,

warzywa - marchew, kalafior, seler, buraki, ziemniaki, pomidory, brokuty, brukselka, satata, szpinak,
pietruszka, kukurydza, kapusta kiszona, rosliny straczkowe — fasola, groch, bob.

Biegunka

Biegunka to czeste, przynajmniej 3 razy na dobe¢ oddawanie pélplynnego lub plynnego stolca. Objawy
towarzyszace biegunce:

goraczka,
nudnosci,
wymioty,

bole brzucha,
krew w stolcu,
wzdgcia brzucha.

Przyczyny wystepowania biegunki:

btedy dietetyczne,
przyjmowanie niektérych lekow,
zatrucia pokarmowe,

stres.

Rodzaje biegunek:

ostra, wystepuje nagle i trwa do 10 dni, przyczyna jest najczesciej blad dietetyczny, stres, zatrucie
pokarmowe,

przewlekta, trwa dtuzej niz 10 dni, w stolcu stwierdza si¢ krew, §luz, niestrawiony pokarm,
przyczyng sa zakazenia bakteryjne i wirusowe, nietolerancja pokarmowa, uszkodzenia $ciany jelit,
zapalenia jelit, stosowanie lekow.

Postepowanie w biegunce:

wyjasnienie przyczyny biegunki - zbyt obfity positek, za duzo btonnika w diecie, zakazenie
bakteryjne, stres,

eliminacja pokarméw na ktory jest nietolerancja lub alergia,

jesli przyczyna biegunki jest przyjmowany lek nalezy wstrzymac jego podawanie i skontaktowacé sie
z lekarzem,

jesli przyczyna jest zatrucie pokarmowe — trzeba niezwtocznie skontaktowac si¢ z lekarzem,
podczas biegunki zaleca si¢ picie gorzkiej lub lekko posolonej herbaty.
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Dzialania podejmowane w przypadku wystapienia zaburzen w zakresie odzywiania u os6b
niesamodzielnych, to przede wszystkim przestrzeganie zasad zdrowego odzywiania.

W Zzywieniu os6b niesamodzielnych nalezy przestrzegac zasad:

liczba positkow 3-5 dziennie,

przerwy miedzy positkami 4-6 godzin,

do karmienia uktadamy osobe¢ niesamodzielng w pozycji siedzacej,

nie nalezy podawac¢ pokarmu doustnie w pozycji lezacej - grozi to zakrztuszeniem,

positki powinny zawiera¢ produkty pochodzenia zwierzecego i roslinnego, przygotowane réoznymi
metodami, wptywajacymi na konsystencj¢, barwe, smak i zapach,

wybiera¢ pokarmy najbardziej warto$ciowe - positki powinny by¢ lekkostrawne i odpowiednio
zbilansowane pod wzgledem sktadnikéw budulcowych (woda, biatko), energetycznych (tluszcze,
weglowodany), witamin i mineratow.

warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad kazdego positku, a takze powinny by¢ podawane
miedzy positkami,

positki stara¢ si¢ podawac zaraz po przygotowaniu, i o tej samej porze dnia,

ograniczy¢ sol kuchenng, ostre przyprawy,

potrawy powinny by¢ cieple, ale niegorace,

konsystencja uzalezniona od stanu chorego i potykania oraz zucia - ptynna lub poiptynna,
wszystkie sktadniki musza by¢ migkkie, dobrze dogotowane,

warzywa mozna przyrzadzi¢ w postaci purée lub zetrzec,

migso dobrze ugotowac aby nie byto twarde lub zmieli¢, posiekac lub przygotowac pulpety czy
klopsy.

naczynia — mozna zaleci¢ stosowanie specjalnych naczyn (np. kubki z dzidobkiem), pod talerz warto
podtozy¢ mate antyposlizgowa, aby nie przesuwat si¢ po tacy czy stoliku,

sposob spozywania positku uzalezniony od stanu zdrowia, stopnia samodzielnosci - jesli osoba
niesamodzielna jest w stanie jes¢ samodzielnie lub z niewielka pomoca, nie wolno go wyreczaé,
mozna pomoc w trzymaniu sztu¢cow i poprowadzié¢ jego reke tak, aby tyzka trafit do ust, jesli stan
pacjenta wymaga, aby go nakarmié, nalezy naktada¢ na tyzke/widelec mate, tatwe do potknigcia
porcje,

w czasie karmienia nie ponaglac, nie wprowadza¢ atmosfery pospiechu i zdenerwowania,

nalezy obserwowac osobe niesamodzielng jak przezuwa i potyka pokarm, kiedy wystepuja problemy
z gryzieniem i przetykaniem nalezy rozdrobni¢ pokarm,

nie wolno uderza¢ sztu¢cami o zgby, poniewaz u osob z demencja moze to wywota¢ odruch
zaciskania szczeki, jesli nie chee otworzy¢ ust, nalezy lekko dotknaé ust czubkiem tyzki, to powinno
spowodowac ze osoba niesamodzielna otworzy usta,

jezeli chory ma trudnosci w postugiwaniu si¢ nozem 1 widelcem, nalezy tak przygotowywac
potrawy, aby mogt je spozy¢ tyzka,

w schorzeniach, ktérym towarzyszy drzenie rak lub niedowtady konczyn, konieczne jest podawanie
jedzenia w postaci ptynnej lub poiptynnej,

nalezy zacheca¢ do czegstego przyjmowania matych objetosciowo positkow,

leki nalezy podawac po positkach (z wyjatkiem tych, ktére np. muszg by¢ podawane na czczo),
pomaga to unikng¢ nudnosci 1 niekorzystnego wptywu na apetyt,

stosowanie zi6t 1 przypraw, ktore likwidujg niestrawnos¢, wzdecia, nudnosci- fenkut, migta.
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3. Test sprawdzajacy

Test sprawdzajacy wiedze¢ na temat - problemy oso6b niesamodzielnych w zakresie odzywiania

1. Woda w organizmie czlowieka stanowi ?
a) okoto 80% jego masy.
b) okoto 60% jego masy,
c) okoto 40% jego masy.
d) okoto 30% jego masy.

2. Przecietna zalecana ilo§¢ wody do spozycia przez doroslego czlowieka wynosi?
a) okoto 2-2,5 litra,

b) okoto 0,5 -1,0 litra,

c) okoto 1 litr,

d) okoto 1-1,5 litra,

3. Utrata wody w organizmie czlowieka powyzej 20% powoduje?

a) Smier¢,

b) uczucie zmeczenia, ostabienie, nudnosci,

C) zawroty i bol glowy, duszno$¢, zaburzenia chodu, zmniejszenie objetosci krwi w uktadzie krazenia,
d) splatane myslenie, dezorientacja, drgawki.

4. Niedozywienie typu kwashiorkor to niedozywienie?
a) biatkowe,,

b) weglowodanowe,

C) biatkowo-energetyczne,

d) energetyczne.

5. Objawami towarzyszacymi niestrawnosci sa?

a) biegunka, wymioty

b) niedozywienie,

c) bol glowy, zawroty glowy,

d) nudnosci, niesmak w ustach, nieche¢ do jedzenia, wzdgcia, zgaga.

6. WHO zaleca dzienne spozywanie blonnika w ilo$ci?
a) 20 g na dobe,

b) 10 g na dobe,

c) 10—20 g na dobe,

d) 20—40 g na dobe,

7. Ostra biegunka?

a) wystepuje nagle i trwa do 2 dni
b) wystepuje nagle i trwa do 5 dni
C) wystepuje nagle i trwa do 10 dni
d) wystepuje nagle i trwa do 14 dni
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8. Ktoére BMI przedstawia prawidlowa mase ciala ?
a) 18,5-24,9
b) 25,0-29,9
c) 17,0-18,4
d) 30,0-34,9

Odpowiedzi:

d
b
a
a
c
d
d
c
a

ONoaR~wWNE
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