COMUNICAT DE PRESA

Adultii mai in varsta din Europa nu mananca suficiente proteine -
recomandarile proiectului PROMISS pot fi de ajutor

Proiectul PROMISS (in limba engleza: PRevention Of Malnutrition In Senior
Subjects)(PReventia Malnutritiei Tn Subiectii Seniori) si-a prezentat rezultatele in cadrul unei
conferinte hibride la data de 25 iunie 2021. Data fiind imbatranirea populatiei europene,
provocarea consta in imbatranirea in mod sanatos si activ. Cu toate acestea, in Europa, intre
20-50% din toti adultii mai Tn varsta care trdiesc acasa se alimenteaza in mod defectuos sau
prezinta riscul de malnutritie proteica-energetica.

Pe baza rezultatelor proiectului de cercetare cu finantare europeana PROMISS (in limba
engleza: PRevention Of Malnutrition In Senior Subjects)(PReventia Malnutritiei in Subiectii
Seniori), s-a ajung la concluzia ca pentru o functionare fizica optima, adultii mai in varsta ar
trebui sa manance cel putin 1,0 grame de proteine/kg de greutate corporala/zi. Totusi, mai
mult de jumatate din adultii mai in varsta nu indeplinesc aceasta cerinta. Pe baza acestor
rezultate precum si pe baza altor rezultate, PROMISS a formulat recomandari optimizate,
sustenabile si bazate pe dovezi cu privire la dieta si la activitatea fizica pentru a preveni
alimentatia defectuoasa si pentru a sprijini imbatranirea activa si sdnatoasa.

Recomandari

Pe baza dovezilor stiintifice, PROMISS recomanda urmatoarele pentru adultii mai in varsta,
cu privire la:

Aportul de proteine

e Consumati mai mult de 1,0 g de proteine per kg de greutate corporala pe zi deoarece
acest lucru este benefic pentru functia fizica;

e Consumati cel putin 30 g de proteine in cadrul unei singure mese pe zi si, daca este
posibil, in cadrul a doua mese pe zi;

e Folositi produse alimentare imbogatite in proteine pentru a spori aportul de proteine
atunci cand pofta de mancare este redusa sau in cazul unei diete vegetariene;

e Cresteti treptat aportul de proteine si folositi produse cu densitate ridicata de
proteine, si in mod special bauturi cu continut ridicat de proteine, pentru a evita
senzatiile de plenitudine si de balonare.

e Adultii maiin varsta, dieteticienii acestora sau profesionistii din domeniul sanatatii ar
trebui sa evalueze aportul de proteine cu ajutorul aplicatiei «Protein Screener»
(Verificarea aportului de Proteine) de pe: www.proteinscreener.nl.

O dieta mai sustenabila


http://www.proteinscreener.nl/

e Consumati mai multe proteine pe baza de plante cum ar fi leguminoase, cereale,
nuci/alune/arahide si seminte;

¢ Nu este necesar sa deveniti in mod complet vegan sau vegetarian;

e Consumati mai putine proteine animale (cum ar fi carnea de vita, de miel, si carnurile
procesate) si alegeti carnea de pui si de porc —in cazul in care consumati carne;

e Pestele nu trebuie consumat mai mult de o data pe saptamana;

e Tn cazul in care consumati peste, etichetele ecologice de pe produsele certificate din
peste cum ar fi sigla albastra «Marine Stewardship Council (MSC)» (Consiliul de
Administrare Maritima), si sigla «Aquaculture Stewardship Council (ASC)» (Consiliul de
Administrare a Acvaculturii) ar trebui sa fie luate in considerare.

Activitatea fizica

e Fiti activ(3) din punct de vedere fizic timp de cel putin 30 de minute pe zi, deoarece
acest lucru este benefic pentru functia fizica si pentru calitatea vietii, si ajuta la
prevenirea fragilitatii si a malnutritiei proteice-energetice;

e Cu cat adultii mai in varsta sunt mai activi din punct de vedere fizic un timp mai
indelungat, in mod mai frecvent, si/sau in mod mai intens, cu atat mai benefic este
pentru sanatatea acestora;

e Implicati-va in activitati care intaresc muschii si oasele, de exemplu, antrenamentul
de rezistenta;

e Comportamentul sedentar ar trebui redus cat de mult posibil, deoarece acest lucru
reduce riscul de declin functional si fragilitate.

Despre PROMISS

PROMISS (in limba engleza: PRevention Of Malnutrition In Senior Subjects)(PReventia
Malnutritiei in Subiectii Seniori) este un consortiu international multidisciplinar care a
efectuat cercetari privind prevenirea malnutritiei la persoanele mai in varsta care traiesc
acasa. Proiectul respectiv a beneficiat de finantare in cadrul Programului Uniunii Europene
de Cercetare si Inovare Orizont 2020, grantul nr. 678732.

Mai multe informatii despre proiectul respectiv, publicatii stiintifice, instrumente practice, si
videoclipuri explicative pot fi gasite pe website-ul PROMISS: www.promiss-vu.eu
Sunt disponibile, de asemenea, recomandari si materiale de sprijin pentru diferite categorii
de public tinta:

e Adulti maiin varsta (disponibile in mai multe limbi)

e Profesionisti din domeniul sanatatii (disponibile in limba engleza si in limba germana)

e Dieteticieni si nutritionisti (disponibile in limba engleza si in limba olandezad)

e Factori de decizie politica (in limba engleza)

e Industria alimentara si IMM-urile (in limba engleza)



http://www.promiss-vu.eu/
https://www.promiss-vu.eu/community/older-persons/
https://www.promiss-vu.eu/community/health-professionals/
https://www.promiss-vu.eu/community/dietitians/
https://www.promiss-vu.eu/community/policy-makers/
https://www.promiss-vu.eu/community/food-industry/

Pentru mai multe informatii sau intrebari despre proiect, va rugam sa contactati biroul care se
ocupa de proiect la promiss.po@vu.nl.



mailto:promiss.po@vu.nl

