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wi odpowiedniej ilosci niezbednych mu do funkcjo-

nowania skfadnikéw, w optymalnej ilosci, ktéra za-
pobiega z jednej strony otylosci, z drugiej niedozywieniu
i stanom niedoborowym. Odzywianie ma réwniez istot-
ne znaczenie w profilaktyce i terapii szeregu schorzen,
w tym nietrzymania moczu (NTM). Wiaze si¢ to wéwczas
z zaleceniami modyfikacji dietetycznych, wzbogacania
diety o niektére skladniki lub stosowania diet eliminacyj-
nych. Niektére z zasad wlasciwego Zywienia sg zasada-
mi uniwersalnymi w starosci. Jezeli stan odzywienia da-
nej osoby jest prawidlowy (nie mamy do czynienia z nie-
dozywieniem biatkowo-kalorycznym lub otyloscia) to za-
potrzebowanie kaloryczne wynosi §rednio 20-25 kcal/kg/
dzien. Przy obliczaniu zapotrzebowania energetycznego
zaleca si¢ uwzglednianie takze aktywnosci fizycznej star-
szej osoby. Zapotrzebowanie na biatko u oséb dorostych
wynosi 0.8g/kg m.c./dzien. W przypadku oséb starszych
roé$nie ono i wynosi 1.0-1.2g/kg m.c./dzien. Zapotrzebo-
wanie to jest jeszcze wigksze, gdy mamy do czynienia z ra-
nami przewlektymi (odlezyny, troficzne owrzodzenia pod-
udzi) czy utratg biatka przez przewéd pokarmowy. We-
glowodany zlozone powinny stanowi¢ 45-65% dziennego
zapotrzebowania energetycznego. Z uwagi na zwickszo-
ne ryzyko cukrzycy i choroby sercowo-naczyniowej u oséb
starszych czesto wystepuja wskazania do diety ubogo-
tluszczowej, ale czasem wigze si¢ to z trudno$ciami w po-
kryciu zapotrzebowania energetycznego. Prawidtowe zy-
wienie powinno uwzgledni¢ takze odpowiednig zawartos¢
w diecie blonnika (25-30g/dz.), sodu (1,5g/dz.), a takze
zwigkszone zapotrzebowanie na niektére witaminy i mi-
neraly (wapn, witaming D, B6, B12, kwas foliowy - czgsto
wskazana jest ich suplementacja). Zawsze wskazane jest
utrzymywanie odpowiedniej aktywnosci ruchowe;.
Wihasciwe odzywianie stanowi wazny element wspomaga-
nia postgpowania terapeutycznego w nietrzymaniu mo-
czu. Wiréd zalecen nalezy pamieta¢ szczegdlnie o odpo-
wiedniej ilosci wypijanych plynéw oraz diecie zapobiega-
jacej zaparciom, zakazeniom ukiadu moczowego i prze-
ciwdzialajacej nadwadze.

Prawidiowe zywienie to dostarczanie organizmo-

Odpowiednia ilos¢ wypijanych napojow
Zapotrzebowanie na wod¢ mozna obliczy¢ na podstawie

formuly: 1ml/kcal przyjetego pozywienia, lub tez 30ml/
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kg m.c./dz. W przypadku oséb starszych najczgsciej mamy
do czynienia z niedostateczng objgtoscia przyjmowanych
plynéw. Z jednej strony wynika to ze zmian zachodzacych
w procesie starzenia w zakresie mechanizméw reguluja-
cych pragnienie. Powoduja one, iz pragnienie jest nieade-
kwatne do sytuacji. Z drugiej strony starsze osoby z nie-
trzymaniem moczu starajg si¢ ogranicza¢ przyjmowane
plyny, gdyz powodowa¢ to bedzie zmniejszenie koniecz-
nosci oddawania moczu, a tym samym czestoséci incyden-
téw NTM. Bardzo wazne jest jednak, aby osoba z nie-
trzymaniem moczu przyjmowalta odpowiednig ilos¢ ply-
néw. Odgrywa to role w przeciwdzialaniu zaparciom stol-
ca i zmniejszeniu ryzyka infekcji uktadu moczowego. Ply-
ny powinny by¢ przyjmowane czgsto, w matych ilosciach
w ciggu dnia. Jesli problemem s3 incydenty nietrzymania
moczu w nocy, to warto ograniczy¢ iloé¢ plynéw przyjmo-
wanych przez snem. Przy ustaleniu odpowiedniego sche-
matu przyjmowania plynéw w ciagu doby moze poméc
prowadzenie dziennika mikcyjnego. Ograniczy¢ nalezy
takze plyny dzialajace moczopednie i drazniace pecherz
moczowy (mocna kawa, herbata, kakao, czekolada, cola,
napoje alkoholowe).

Zmniejszenie nadwagi

Przeciwdzialanie nadwadze stanowi wazny element pro-
filaktyki i leczenia NTM. W przypadku oséb starszych
ograniczeniom kalorycznosci positkéw powinna towa-
rzyszy¢ odpowiednia aktywnos¢ fizyczna. Jedynie wte-
dy unikniemy niepozadanego skutku ograniczen diete-
tycznych jakim jest sarkopenia - ubytek masy migsniowej,
zktérym wiaze si¢ z kolei ryzyko upadkéw i ztaman. Ostroz-
no$¢ zaleceri dotyczy szczegélnie oséb w pdznej starosci,

po 75 roku zycia - jak wskazuja wyniki badan, w ich przy-
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padku, nawet zamierzona utrata masy ciala moze zwigk-
sza¢ ryzyko niekorzystnych nastepstw. Ubytek masy cia-
ta nie powinien by¢ wigkszy niz 8-10% w ciagu 6 miesigcy,
a deficyt energetyczny nie wigkszy niz 500-1000 kcal/
dzien. Dieta powinna by¢ zbilansowana i urozmaicona, za-
wiera¢ odpowiednia ilos¢ biatka (1,0g/kg m.c.) oraz wzbo-
gacona w multiwitaminy i suplementy skladnikéw mine-

ralnych (1500mg wapnia, 1000IU witaminy D na dzier).

Powinno si¢ unika¢ produktéw zawierajacych duze ilosci
ttuszczéw nasyconych, weglowodanéw prostych (stodyczy,
stodkich napojow - zwlaszcza gazowanych).

Zapewnienie regularnych wypréznien

Zaparcia stolca stanowig niedoceniany czynnik ryzy-
ka NTM. W skrajnych sytuacjach mozemy mie¢ do czy-
nienia z tak zwanym kalowym zatkaniem odbytnicy (bar-
dzo czesty problem u oséb obloznie chorych i mieszkan-
c6w doméw pomocy), ktére paradoksalnie sprzyja zaréw-
no nietrzymaniu moczu, jak i nietrzymaniu stolca. W ta-
kiej sytuacji w pierwszej kolejnosci musimy wdrozy¢ od-
powiednie postgpowanie pielegnacyjne, a czasem farma-

koterapi¢. Zawsze jednak istotnym elementem postgpo-
wania jest wlasciwa dieta - odpowiednia ilo$¢ przyjmo-
wanych plynéw, zawartos¢ blonnika pokarmowego. Ten
ostatni zawarty jest w duzych ilosciach w produktach po-
chodzenia roslinnego - warzywach, owocach, produk-
tach zbozowych. Zaleznie od sytuacji zdrowotnej i osob-
niczej tolerancji konkretnych produktéw dieta powinna
zawiera pelnoziarniste produkty zbozowe, otreby pszen-
ne, jablka, suszone $liwki, morele, siemie Iniane. Pomocne
moga by¢ réwniez produkty nabialowe, takie jak naturalne
jogurty i kwasne mleko, ale starsze osoby nie zawsze do-
brze tolerujg produkty mleczne z uwagi na czgsto stwier-
dzany niedobér laktazy.

Zapobieganie zakazeniom ukladu moczowego

Wraz z wiekiem ro$nie ryzyko infekcji uktadu moczowe-
go u kobiet i me¢zczyzn, ktére moga by¢ przyczyna wy-
stapienia NTM,, ale takze nasila¢ juz istniejacy problem.
W zapobieganiu infekcjom uktadu moczowego wazne jest
przyjmowanie odpowiedniej ilosci plynéw, gdyz sprzy-
ja to mechanicznemu usuwaniu bakterii z drég moczo-
wych. Wazne jest takze utrzymanie odpowiedniej higie-
ny intymne;j.

W diecie warto uwzgledni¢ produkty na bazie zurawiny -
soki, herbatki, preparaty zZurawinowe. Zawieraja one pro-
antycyjany, zwigzki utrzymujace srodowisko niekorzyst-
ne dla rozwoju bakterii w drogach moczowych. Ponie-
waz jednak w niektérych schorzeniach moga wystepowac
przeciwwskazania do spozywania zurawiny (np. osteopo-
roza), nalezy w tej kwestii poradzi¢ si¢ lekarza. Profilaktyce
zakazen sprzyja wlasciwe leczenie cukrzycy, w tym prze-
strzeganie diety cukrzycowej. Obecno$¢ cukru w moczu
(mamy z tym do czynienia gdy jego poziom we krwi prze-
kroczy granice 180-200 mg%) stanowi bowiem pozywke
dla bakterii.

Pilates kontra NTM - cz.IV. Cwiczenia

mgr Magdalena Potoczek, fizjoterapeuta/instruktor Pilates
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W poprzednich numerach Kwartalnika NTM przedsta-
wialiémy podstawowe zasady oraz kilka ¢wiczenn metody
Pilates, zmodyfikowanych na potrzeby treningu dla oséb
z NTM. W biezacym numerze zaprezentowana zostanie
kolejna porcja ¢wiczen bazujacych na tym systemie. Be-
dzie to rozgrzewka w pozycji stojacej i cz¢$¢ gléwna, czy-
1i éwiczenia w klekach. Potrzebna nam bedzie cienka mata
lub koc (¢éwiczenia nalezy wykonywa¢ na twardym podto-
zu) oraz mala piteczka gumowa ($rednica ok. 18 cm).

Rozgrzewka - ¢wiczenia miednicy w pozycji stojqcej
Cwiczenia te, bardzo podobne do wczesniej opisanych
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¢wiczen miednicy na pilce rehabilitacyjnej, moga by¢ wy-
konywane jako forma rozgrzewki przed ¢wiczeniami
gléwnymi, bardziej wymagajacymi. Rozruszaja stawy, roz-
grzeja miesnie i delikatnie zaangazuja do pracy dno mied-
nicy. Wykonujac je pamigtaj o zasadzie oddechu, plynno-
$ci ruchéw i koncentracji uwagi, a takze o ustawieniu pra-
widlowej pozycji wyjsciowej i réwnomiernym rozlozeniu
ciezaru ciala na obie stopy w pozyciji stojace;.

Wersja 1 - Hustanie biodrami w przdd i tyt
Pozycja wyjéciowa i koficowa:
Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder i bar-



