KOMUNIKAT PRASOWY

Osoby starsze w Europie spozywaja niewystarczajgcg ilos¢ biatka — zalecenia
projektu PROMISS moga pomodc w tym zakresie

Projekt PROMISS (Zapobieganie niedozywieniu u oséb starszych) przedstawit swoje wyniki na
konferencji hybrydowej 25 czerwca 2021 r. Wraz ze starzejacym sie spoteczefdstwem europejskim,
wyzwaniem staje sie starzenie sie w sposéb zdrowy i aktywny. Jednak, w Europie, pomiedzy 20-50%
wszystkich oséb starszych przebywajgcych w domu, jest niedozywionych lub zagrozonych
niedozywieniem biatkowo-energetycznym.

W oparciu o wyniki finansowanego z funduszy europejskich projektu badawczego PROMISS
(zapobieganie niedozywieniu u oséb starszych), stwierdzono, ze dla optymalnego funkcjonowania
pod wzgledem fizycznym, osoby starsze powinny spozywaé przynajmniej 1,0 gram biatka/kg masy
ciata dziennie. Jednak, ponad potowa 0sdb starszych nie spetnia tego wymogu. W oparciu o te i inne
wyniki, PROMISS opracowat zoptymalizowane, zrownowazone i oparte na dowodach zalecenia
zywieniowe, a takze w zakresie aktywnosci fizycznej w celu zapobiegania niedozywieniu i wspierania
aktywnosci i zdrowia u 0séb starszych.

Zalecenia

W oparciu o dowody naukowe, PROMISS przedstawia ponizsze zalecenia dla oséb starszych
w zakresie:

Spozycia biatka

e spozywanie wiecej niz 1,0 g biatka/kg masy ciata dziennie, poniewaz przynosi to korzysci w
zakresie sprawnosci fizycznej;

e spozywanie przynajmniej 30 g biatka w jednym positku dziennie oraz, jesli to mozliwe, w
dwdch positkach dziennie;

o wykorzystanie wysokobiatkowych produktéw zywnosciowych w celu zwiekszenia spozycia
biatka w przypadku zmniejszonego faknienia lub w przypadku diety wegetarianskiej;

e zwiekszanie spozycia biatka w sposdb stopniowy i wykorzystanie produktéw o duzej gestosci
biatka, a w szczegdlnosci napoi wysokobiatkowych, w celu unikniecia uczucia petnosci i
wzdecia;

e osoby starsze, ich dietetycy lub pracownicy stuzby zdrowia powinni ocenia¢ spozycie biatka
przy uzyciu strony internetowej ,,Protein Screener” o adresie: www.proteinscreener.nl.

Bardziej zrdwnowazona dieta

e spozycie wiekszej ilosci biatka roslinnego - takiego, jak rosliny stragczkowe, zboza, orzechy i ziarna;

e nie ma koniecznosci przejscia catkowicie na diete weganska lub wegetarianska;

e spozycie mniejsze] ilosci biatka zwierzecego (takiego, jak wotowina, jagniecina i przetworzone
produkty miesne) oraz wybieranie drobiu i wieprzowiny — w przypadku, gdy spozywane jest
mieso;

e ryby nie powinny by¢ spozywane czesciej niz raz w tygodniu;

e w przypadku, gdy spozywane sg ryby, nalezy uwzgledni¢ oznakowane ekologiczne produkty
rybne z certyfikatem — takie, jak niebieski certyfikat MSC (ang. Marine Stewardship Council (MSC)
- Rada Zarzadzania Zasobami Morskimi) oraz certyfikat ASC (ang. Aquaculture Stewardship
Council - Rada Zarzadzania Akwakulturg).


http://www.proteinscreener.nl/

Aktywnos¢ fizyczna

e Aktywnos$¢ fizyczna przez przynajmniej 30 minut dziennie, poniewaz przynosi korzysci
w zakresie sprawnosci fizycznej i jakosci zycia oraz pomaga zapobiegac zespotowi stabosci
i niedozywieniu biatkowo-energetycznemu.

e Im dtuzej, czesciej i/lub bardziej intensywnie osoby starsze sg aktywne fizycznie, tym
wiecej korzysci przynosi to ich zdrowiu.

e Zaangazowanie w aktywnosci, ktdre wzmocnig miesnie i kosci, np. ¢wiczenia oporowe.

e Siedzacy tryb zycia powinien zosta¢ zmniejszony na ile to mozliwe, poniewaz przyczynia
sie to do zmniejszenia ryzyka spadku wydolnosci funkcjonalnej i zespotu stabosci.

O PROMISS

PROMISS (Zapobieganie niedozywieniu u o0séb starszych) jest interdyscyplinarnym
miedzynarodowym konsorcjum, ktére przeprowadzito badania na temat zapobiegania
niedozywienia u oséb starszych przebywajgcych w domu. Projekt otrzymat dofinansowanie
o numerze 678732 z unijnego programu ,Horyzont 2020” w zakresie badan naukowych
i innowaciji.

Wiecej informacji o projekcie, publikacjach naukowych, praktycznych narzedziach oraz
pomocniczych materiatach video na temat biatka mozna uzyskaé na stronie internetowe;j
PROMISS: www.promiss-vu.eu

Dostepne sg réwniez zalecenia i materiaty pomocnicze dla réznych odbiorcéw docelowych:
e Osoby starsze (dostepne w wielu jezykach)

e Pracownicy stuzby zdrowia (dostepne w jezykach angielskim i niemieckim)

e Dietetycy i inni specjaliSci w zakresie zywienia (dostepne w jezykach angielskim
i holenderskim)

e Decydenci polityczni (w jezyku angielskim)

e Przemyst spozywczy oraz mate i érednie przedsiebiorstwa (MSP) (w jezyku angielskim)

Aby uzyskaé szczegotowe informacje, prosimy o kontakt z biurem: promiss.po@vu.nl.
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