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Dtugosc zycia, problemy zdrowotne
i czynniki zagrazajgce zdrowiu seniorow
w Polsce na tle EU

Bogdan Wojtyniak®, Anna Smaga

Zaktad Monitorowania i Analiz Stanu Zdrowia Ludno$ci, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego
PZH - Panistwowy Instytut Badawczy, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: bwojtyniak@pzh.gov.pl

Ludno$¢ Polski jest jeszcze przecietnie mtodsza niz wiekszosci krajow Unii Europejskiej
(UE27) ale ta korzystna sytuacja bedzie stopniowo ulegata zmianie. Obecnie liczba os6b
w wieku 65 lat i wiecej wynosi 7,9 miliona i stanowig oni 20,8% ogétu ludnosci. W 2060 r.
w tym wieku bedzie juz 1/3 mieszkancéw Polski (w UE 30%).

W przeprowadzonej analizie wykorzystano dane GUS, Eurostatu, wyniki ostatniego badania
Global Burden of Disease 2023 oraz badan wiasnych.

Pomimo wydtuzania przecietnego trwania zZycia sytuacja zdrowotna polskich senioréow
pozostaje mniej korzystna niz $rednio w UE - zyjg krocej, czeSciej doSwiadczaja ograniczen
zdrowotnych i rzadziej deklaruja dobry stan zdrowia. Szczegdlnie niekorzystna sytuacja
dotyczy oséb o nizszym statusie spotecznym. Oczekiwana dalsza dtugo$¢ zycia mezczyzn
w wieku 65 lat z wyksztatceniem ponizej zasadniczego zawodowego jest o 5,7 lat krotsza niz
tych z wyksztatceniem wyzszym, w przypadku kobiet réznica ta wynosi 5 lat. Behawioralne
czynniki ryzyka odpowiadajq za okoto 30% utraty zdrowia senioréw, wsréd nich kluczowa
role odgrywa niewtasciwa dieta - u kobiet jest najwazniejszym czynnikiem ryzyka,
a u mezczyzn ustepuje jedynie paleniu tytoniu. Obcigzenie wynikajace z dietetycznych
czynnikoéw ryzyka pozostaje w Polsce wyzsze niz $rednio w UE.

Przedstawione wyniki wskazujg na potencjalnie duzg role dziatan w zakresie zdrowia
publicznego dla poprawy zdrowia polskich senioréw.
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Dieta a dtugowiecznosc¢: rekomendacje
dla nauki i seniorow

Joanna Katuza

Katedra Zywienia Cztowieka, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa,
Polska

Autor korespondencyjny: joanna_kaluza@sggw.edu.pl

Dtugowiecznos$¢ zalezy od wielu czynnikow, wsréd ktérych styl zycia - w tym sposob
zywienia - stanowi jeden z kluczowych filaréw zdrowego starzenia sie. Wydtuzajaca sie
dtugos¢ zycia stawia nowe wyzwania przed seniorami, panstwem (m.in. systemami
emerytalnymi i ochrong zdrowia) oraz Srodowiskiem naukowym. Wspotczesne badania
wskazujg, ze okreslone wzorce zywienia - takie jak dieta Srodziemnomorska, planetarna,
DASH czy dieta przeciwzapalna - wigza sie z obnizeniem ryzyka chordéb przewlektych
i przedwczesnej umieralno$ci. Wyznaczajga one kierunki rekomendacji zywieniowych dla
populacji ogdélnej w KkontekScie racjonalnego zywienia, pomys$lnego starzenia sie
i dlugowiecznosci, podkreslajac rownoczesnie znaczenie korzysci Srodowiskowych.

Cho¢ zasady pomyslnego starzenia sie oraz racjonalnego zywienia sg obecnie dobrze
zdefiniowane, ich praktyczne wdrozenie w celu osiagniecia zdrowej dtugowiecznosci
pozostaje jednym z najwiekszych wyzwan nauk o zdrowiu. Proces ten wymaga
uwzglednienia nie tylko diety, ale rowniez innych elementéw stylu Zycia, od aktywnosci
fizycznej, przez higiene snu i kontrole stresu, az po unikanie uzywek, oraz dbatos¢
o dobrostan psychiczny i relacje spoteczne. Obecnie kluczowy problem naukowy nie polega
juz na samej identyfikacji determinantéw zdrowej dtugowiecznosci, lecz na efektywnej
translacji wiedzy na trwatlg zmiane zachowan zdrowotnych.

Wryniki badan dowodza, ze osoby starsze - przy odpowiedniej motywacji i wsparciu
edukacyjnym - sg zdolne do trwatej modyfikacji stylu zycia, w tym nawykéw zywieniowych.
Wyzwaniem pozostaje jednak wypracowanie skutecznych strategii dotarcia do grup
populacyjnych o najnizszym stopniu przestrzegania zalecen oraz budowanie trwatej
motywacji do prozdrowotnych wyboréw, z uwzglednieniem barier spoteczno-
ekonomicznych i psychologicznych.
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Starzenie sie ludnosci w kontekscie
zdrowia publicznego

Tomasz Kostka
Uniwersytet Medyczny w Lodzi, £.6dz, Polska

Adres korespondencyjny: tomasz.kostka@umed.lodz.pl

Starzenie sie ludnosci stanowi jedno z najwazniejszych wyzwan zdrowia publicznego XXI
wieku. Proces ten, wynikajacy gléwnie z wydtuzenia $redniej dtugosci zycia oraz spadku
dzietnoSci, prowadzi do systematycznego wzrostu udziatu oséb starszych w populacji.
Zmiany demograficzne majg istotny wptyw na funkcjonowanie systemdw opieki zdrowotnej,
generujac rosngce zapotrzebowanie na $wiadczenia medyczne, szczegdlnie w zakresie
choréb przewlektych i wielochorobowos$ci. Osoby starsze czes$ciej wymagaja kompleksowej
i dlugoterminowej opieki, co zwieksza obcigzenie systemu zdrowia oraz wymaga
dostosowania jego struktury i finansowania.

W kontekscie zdrowia publicznego szczegdlne znaczenie ma rozwdj dziatan profilaktycznych
oraz promowanie koncepcji zdrowego starzenia sie. Istotne jest wdrazanie strategii opartych
na podejsciu przez cate zycie, ktére obejmujg zar6wno wczesng prewencje chorob, jak
i poprawe jakosci zycia w starszym wieku. Kluczowymi elementami budowania potencjatu
zdrowotnego sg regularna aktywno$¢ fizyczna, wtasciwe odzywianie i dostosowany do zmian
demograficznych system opieki zdrowotnej. Starzenie sie populacji wigze sie takze
z wyzwaniami spotecznymi, takimi jak izolacja spoteczna, nieréwnosci zdrowotne czy
niedoboér opiekunow.

OdpowiedZ na te wyzwania wymaga zintegrowanych dzialan miedzysektorowych,
obejmujacych polityke zdrowotna, spoteczng i gospodarcza. Kluczowe jest dostosowanie
systeméw opieki do potrzeb starzejacych sie spoteczenistw, przy jednoczesnym
wykorzystaniu potencjatu oséb starszych jako aktywnych uczestnikdw zycia spotecznego.
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What is good food for ageing?

Elisabet Rothenberg
Faculty of Health Sciences, Kristianstad University, Sweden

Corresponding author: elisabet.rothenberg@hkr.se

For healthy older adults, dietary guidelines for the general population remain applicable,
with the addition of a modestly increased protein requirement. Ageing is, however,
associated with a range of physiological changes challenging nutritional status and, in later
life, the ability to enjoy food and meals. These changes arise from a combination of genetic
factors, lifelong exposure to lifestyle habits, and environmental influences, leading to
molecular damage manifested as metabolic alterations. Such as low-grade inflammation
(inflammaging), insulin resistance, anabolic resistance to protein, increased splanchnic
extraction, diminished taste and smell, and the anorexia of ageing.

Together with a higher prevalence of chronic diseases, these changes increase the risk of
energy and nutrient requirements are not adequately met. Nutrients of particular importance
include protein, due to its essential role in muscle protein synthesis, and vitamin D, given its
pleiotropic effects in metabolism.

The diet should emphasise high energy density in smaller portions, implying higher E% fat.
Fat quality is therefore important to avoid exacerbating inflammaging. Meal patterns should
include several smaller meals distributed throughout the day, further minimise prolonged
overnight fasting. In cases of dysphagia, texture-modified foods and fluids may be indicated,
while eating assistance may be warranted in the presence of motor or cognitive impairments.

11
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The role of muscle for aging well

Tommy Cederholm
Geriatric Medicine, Uppsala University, Sweden
Corresponding author: tommy.cederholm@uu.se

Physical and functional independence, together with preserved memory functions and good
social networks, are usually classified as the most important factors behind the concept of
aging well. Muscles are the body's most important organ for maintaining physical
independence and movement. The musculature is the largest organ in the body, and has many
important functions; e.g., for blood sugar regulation and energy metabolism. As we age, we
lose muscle mass. This is partly unavoidable due to, on one hand, increased inflammatory
activity, and on the other hand to decreased physical activity and sedentarism. Inflammation,
which contributes to the breakdown of muscle cells, is caused by aging itself, but perhaps
even more by chronic diseases that affect many with increasing age.

When a person has lost muscle mass and muscle function to the extent that it becomes an
obstacle in everyday life, the condition is called sarcopenia. Sarcopenia is defined as the
combined loss of muscle mass and decreased muscle strength. The concept itself was
introduced as late as 1989. Global efforts are still underway to find a definition and diagnostic
method that can be used everywhere. Sarcopenia occurs mainly in older individuals, and
especially in those over 80 years of age. Prevalence rates are usually stated as about 20% in
older individuals living at home, and perhaps as much as 50% in institutionalized older
individuals. It is possible to counteract sarcopenia with lifestyle modifications. Most
important is to keep your muscles active throughout life. Do not only train for general fitness
and cardiorespiratory function (through walking and other less strenuous activities).
Especially, with older age strength training becomes all the more important. That is to strain
your muscles against resistance.

The food we eat is also important for the muscles. European observational studies have,
somewhat unexpectedly, shown that it is not only protein that is important for muscle vigor.
They also benefit from nutrients that reduce inflammation and oxidative stress, such as fruits
and vegetables, unsaturated oils, and fiber. Fish is a food that contains a lot of good proteins,
but also many other beneficial substances, such as polyunsaturated fat and vitamin D. Since
the muscle is built up of proteins, protein intake is extra important. It turns out that vegetable
proteins from, for example, lentils and beans are good for muscle. Still animal proteins are
good and have a better amino acid quality. Still, they come in a “package”, i.e., saturated fat
that is not beneficial for the muscle. In recent years, the official recommendations for protein
intake for older individuals have been raised in order to protect the musculature from
sarcopenia development. It is particularly valuable to combine physical activity, mainly
strength training, with a good nutritional intake.

12
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Rola diety w modulacji procesow
zapalnych u osob starszych

Marzena Ciechomska

Zaktad Patofizjologii i Immunologii, Narodowy Instytut Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji
(NIGRiR), Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: m.m.ciechomska@gmail.com

Choroby autoimmunologiczne stanowia istotny problem zdrowotny wspétczesnej populacji,
a ich przebieg zwigzany jest z przewleklym stanem zapalnym i zaburzeniami odpowiedzi
immunologicznej. Szczeg6lne znaczenie kliniczne ma reumatoidalne zapalenie stawdw (RZS),
ktére czesSciej wystepuje u osob starszych, zwlaszcza po 65. roku zycia, prowadzac do béluy,
ograniczenia sprawnoS$ci oraz pogorszenia jako$ci zycia w wyniku chronicznego stanu
zapalnego. Coraz wiecej badan wskazuje, Ze sposob zywienia moze wptywaé na przebieg
proceséw zapalnych towarzyszacych chorobom autoimmunologicznym.

Celem pracy byta analiza wptywu wybranych modeli Zywieniowych oraz suplementacji
sktadnikami  odzywczymi na  modulacje stanu zapalnego w  chorobach
autoimmunologicznych na podstawie badan klinicznych.

Analiza badan wykazata, ze dieta $§rédziemnomorska oraz diety przeciwzapalne bogate
w kwasy omega-3, produkty pemoziarniste i ro$liny strgczkowe moga prowadzic
do obnizenia markeréw stanu zapalnego, takich jak CRP, IL-6 i IL-1f, oraz zmniejszenia
aktywnos$ci choroby u pacjentow z RZS. Suplementacja EPA i DHA wigzata sie
ze zmniejszeniem liczby bolesnych stawéw i skroceniem porannej sztywnosci.
W nieswoistych zapaleniach jelit dieta Autoimmune Protocol (AIP) wykazywata korzystny
wptyw na redukcje kalprotektyny katowej i uzyskanie remisji klinicznej. Wyniki badania
VITAL sugeruja ponadto, ze witamina D3 i kwasy omega-3 moga zmniejsza¢ ryzyko rozwoju
choréb autoimmunologicznych.

Odpowiednio dobrane interwencje dietetyczne moga wspiera¢ leczenie choréb
autoimmunologicznych szczegdélnie u o0séb starszych poprzez modulacje proceséw
zapalnych. Najsilniejsze dowody dotycza diety $rédziemnomorskiej oraz suplementacji
kwasami omega-3 u pacjentéw z RZS. Konieczne s3 jednak dalsze wieloosrodkowe badania
kliniczne pozwalajgce okresli¢ dtugoterminowg skuteczno$¢ i bezpieczenstwo interwencji
zywieniowych.

13
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Farmakoterapia a talerz seniora: jak
unikac putapek dietetycznych i dbac
0 bezpieczenstwo leczenia

Anna Ciemuchowska
Polskie Towarzystwo Farmacji Klinicznej, Wroctaw, Polska

Autor korespondencyjny: anna.ciemuchowska005@gmail.com

Interakcje lek-zywnos$¢ stanowig istotny, lecz czesto niedoceniany aspekt opieki nad
pacjentem geriatrycznym. U seniorow, ze wzgledu na powszechng polipragmazje oraz
zmiany fizjologiczne zwigzane z wiekiem, ryzyko wystapienia niekorzystnych interakcji
farmakokinetycznych i farmakodynamicznych jest szczeg6lnie wysokie. Celem wyktadu jest
analiza mechanizméw wplywajacych na biodostepnos$¢ lekdw w kontekscie nawykow
zywieniowych.

W prelekcji dokonano przegladu aktualnych wytycznych farmakologicznych oraz analizy
przypadkéw klinicznych dotyczacych wptywu sktadnikéw diety, takich jak makrosktadniki,
jony metali oraz zwigzki bioaktywne, na procesy ADME (wchtanianie, dystrybucje,
metabolizm i wydalanie).

Analiza wykazata, Ze kluczowe ,putapki” obejmujg chelatacje lekéw przez nabiat
(np. tetracykliny), hamowanie enzymoéw CYP3A4 przez sok grejpfrutowy oraz wptyw
btonnika na leki o waskim indeksie terapeutycznym, jak digoksyna. Stwierdzono, Ze positki
wysokottuszczowe moga drastycznie zwiekszac¢ ekspozycje na niektére leki (np. o 400%
w przypadku posakonazolu), co stwarza ryzyko toksycznosci.

Bezpieczenstwo farmakoterapii seniora wymaga Scistej korelacji czasu przyjmowania lekow
z positkami oraz edukacji w zakresie unikania konkretnych produktéow. Kluczowe jest
utrzymanie statosci diety (np. przy warfarynie) oraz monitorowanie suplementacji ziotowej,
co pozwala na minimalizacje ryzyka niepowodzenia terapeutycznego.

14
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Typowe problemy zdrowotne
u pacjentow w podesztym wieku
i strategie leczenia zywieniowego

Nidanur Alagas?, Katarzyna Swiaderz*

1. Katedra Zywienia i Dietetyki, Uniwersytet Medipol, Stambut, Turcja; Szpital Medicana Atakdy,
Stambut, Turcja

2. Katedra Zywnosci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w
Warszawie, Warszawa, Polska; Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych (PTNZ); Global
Harmonization Initiative (GHI)

*Autor korespondencyjny: katarzyna_swiader@sggw.edu.pl

Proces starzenia sie wigze sie ze zmianami fizycznymi, neurologicznymi i metabolicznymi,
ktére zwiekszaja czesto$¢ wystepowania powiktan zwigzanych z odzywianiem u oséb
starszych. Schorzenia takie jak alergie, sucho$¢ w ustach, choroby uktadu krazenia
i zaburzenia neurologiczne majg znaczacy wptyw na odzywianie oséb w podeszlym wieku.
Niniejszy przeglad literatury ma na celu ocene najnowszych badan dotyczacych zmian
zwigzanych ze starzeniem sie oraz Zzywieniem o0séb starszych. Przeanalizowano
epidemiologie, parametry Kkliniczne oraz konsekwencje zywieniowe probleméw
zdrowotnych oséb starszych, kitadgc nacisk na odpowiednie strategie postepowania
Zywieniowego.

Ponadto na rozwdj i postep choréb sercowo-naczyniowych u oséb starszych niekorzystnie
wptywa nadmierne spozycie sodu, podczas gdy zbilansowana dieta i umiarkowane spozycie
sodu pozytywnie wptywaja na zdrowie ukitadu sercowo-naczyniowego. Zaburzenia
neurologiczne negatywnie wptywaja na potykanie, apetyt, funkcje poznawcze i nawyki
zywieniowe. Niewystarczajgce spozycie biatka i ograniczona aktywno$¢ fizyczna
s3 w sposdb negatywny zwigzane z sarkopenig. Wykazano, zZe interwencje zZywieniowe, w
tym odpowiednie nawodnienie, zindywidualizowane planowanie positkdw, diety
o zmodyfikowanej konsystencji oraz diety o dziataniu przeciwzapalnym, poprawiajg leczenie
choréb. Podsumowujac, terapia zywieniowa odgrywa kluczowa role w profilaktyce i leczeniu
typowych choréb geriatrycznych. Ocena stanu odzywienia oraz zindywidualizowane
interwencje dietetyczne majg zasadnicze znaczenie dla poprawy wynikéw zdrowotnych
w populacji os6b starszych.
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Rola suplementacji kolagenem

w optymalizacji zdrowia moézgu i funkcji
poznawczych - przeglad aktualnych
dowodow naukowych

Agata Dudczak!, Laura Babic¢ova?, Agata Bialecka-Debek?*

1. Koto Naukowe Zywieniowcéw, Wydziat Zywienia Cztowieka, Szkota Gtéwna Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska

2. Katedra Zywienia Cztowieka, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota Gtéwna Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: agata_bialecka_debek@sggw.edu.pl

Kolagen, biatko strukturalne, ktére stanowi podstawowy budulec tkanki tacznej, jest obecnie
analizowany jako Zrddio bioaktywnych peptydéw o potencjale neuroprotekcyjnym.
W  obliczu starzenia sie spoteczenstwa poszukiwanie bezpiecznych interwencji
zywieniowych wspierajacych zdrowie mézgu staje sie priorytetem badawczym. Celem pracy
jest podsumowanie dotychczas opublikowanych dowodéw naukowych dotyczacych wplywu
suplementacji kolagenem na zdrowie mézgu i funkcje poznawcze.

Autorzy dokonali przegladu dostepnych badan naukowych dotyczacych wptywu
suplementacji kolagenem na funkcje poznawcze u ludzi oraz w modelach zwierzecych.
Wyszukiwanie przeprowadzono w bazach takich jak PubMed, Scopus oraz Google Scholar.

Analiza badan wykazata, ze suplementacja hydrolizatem kolagenu poprawia wyniki testow
pamieci stownej oraz wskazniki mikrostruktury istoty biatej mézgu u zdrowych oséb
dorostych. Dodatkowo zaobserwowano poprawe uwagi selektywnej i funkcji wykonawczych
przy zastosowaniu peptydow bogatych w glicyne. Modele zwierzece sugeruja, zZe
mechanizmy dziatania obejmuja m.in. stymulacje neurogenezy, modulacje uktadu
cholinergicznego oraz redukcje stresu oksydacyjnego w hipokampie.

Suplementacja kolagenem stanowi obiecujacy kierunek w optymalizacji zdrowia
kognitywnego, jednak dominacja modeli zwierzecych i ograniczenia grup badawczych
z udziatem ludzi utrudniajg generalizacje wynikéw na populacje ogélna. Z uwagi na krotki
czas trwania dotychczasowych obserwacji, matg liczebno$¢ grup, a takze brak grupy
kontrolnej w niektorych badaniach, konieczne sg dalsze badania.
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Zaleznosci fizjologicznych uwarunkowan
i postepowania zywieniowego u 0sob
starszych

Elzbieta Olczak
Uczelnia Spoteczno-Medyczna w Warszawie, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: elaolczak75@gmail.com

[stotnym problemem u senioréw jest zmniejszenie checi spozywania positkow,
prowadzacym do spadku spozycia skltadnikow odzywczych i energii w stosunku
do =zapotrzebowania, w konsekwencji obniZenie jakosci zycia. Czesto czynnikami
wplywajacymi na niedozywienie sg zmiany fizjologiczne na wielu poziomach szlakéw
metabolicznych zachodzace wraz z wiekiem, ale réwniez choroby powodujace obnizenie
apetytu. Celem pracy byta ocena zwyczajéw zywieniowych i czestotliwosci spozycia positkdw
w wybranej grupie badanej senioréw.

Do oceny wykorzystano autorski scenariusz ankiety zawierajacy pytania o czestotliwosé
spozycia positkdw i grup produktéw spozywczych.

W odpowiedziach najcze$ciej wskazywano na matg che¢ spozywania positkow i picia
napojow w ciggu dnia. Najczesciej preferowano potrawy gotowane, rzadziej duszone,
pieczone i smazone. Najczesciej spozywano mleko i sery twarogowe o obnizonej zawartosci
ttuszczu, pieczywo pszenne, czeSciej warzywa, rzadziej owoce. Najcze$ciej wybierano napoje
gorgce takie jak herbata stodzona z dodatkiem cukru, jak réwniez wode niegazowana.
Seniorzy czesto stosuja jakas diete zalecang przez lekarza z powoddéw zdrowotnych. Positki
najchetniej spozywano w domu. Aktywnos$¢ fizyczna najczeSciej mata, przewazaty lekkie
prace domowe, czytanie, spacery.

Istotnym problemem zdrowotnym, jaki wystepuje u os6b starszych to czesto niedozywienie
bedace konsekwencja matej réznorodnosci i czestotliwosci spozycia positkow w ciggu dnia,
jak réwniez picia ptynéw po positkach i miedzy positkami.
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Wptyw wzorcow zywieniowych

na ryzyko chorob dietozaleznych

i dtugosc¢ zycia u seniorow- przeglad
literatury

Maria Sokodt*, Agata Rusinowska, Dorota Mickiewicz-Gora
Katedra Zywienia Cztowieka i Dietoterapii, Uniwersytet Zielonogorski, Zielona Gora, Polska

*Autor korespondencyjny: marysiasok1046@gmail.com

Starzenie sie populacji wigze sie ze wzrostem czestos$ci choréb dietozaleznych, takich jak
choroby sercowo-naczyniowe, cukrzyca typu 2, otyto$¢ oraz choroby neurodegeneracyjne.
Schorzenia te obnizajg jako$¢ zycia i mogg skraca¢ jego diugosé. Dieta jest jednym
z najwazniejszych modyfikowalnych czynnikéw wptywajacych na ryzyko tych choréb
i przebieg starzenia.

Przeprowadzono przeglad literatury naukowej w bazach PubMed, Google Scholar,
ScienceDirect oraz Web of Science. Analizie poddano artykuly przeglagdowe, badania
populacyjne i metaanalizy dotyczace zaleznosSci pomiedzy wzorcami zywieniowymi,
ryzykiem choréb dietozaleznych a dtugoscia zycia u os6b starszych.

Dostepne dane wskazujg, ze dieta Sr6dziemnomorska oraz diety ros$linne wigza sie z nizsza
$miertelnos$cig catkowitg niz dieta zachodnia. Korzystne efekty obserwuje sie szczegdlnie
przy wysokim spozyciu warzyw, owocdw, btonnika pokarmowego i nienasyconych kwasow
ttuszczowych (MUFA, PUFA). Mechanizmy biologiczne wspierajace ten proces obejmuja
redukcje stresu oksydacyjnego, przewlektego stanu zapalnego, insulinoopornosci oraz
dyslipidemii. Odpowiednie zywienie wptywa réwniez korzystnie na mikrobiote jelitowa oraz
kluczowe szlaki starzenia, co spowalnia procesy degeneracyjne organizmu.

Prawidtowe Zywienie odgrywa istotng role w profilaktyce choréb przewlektych
i wspieraniu dtugowiecznosci seniorow. Promowanie zdrowych wzorcéw zywieniowych
oraz indywidualizacja zalecen dietetycznych powinny stanowi¢ wazny element opieki nad
osobami starszymi, aby skutecznie ogranicza¢ ryzyko choréb dietozaleznych i poprawiaé
jakos¢ zycia
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Mikrosktadniki dtugowiecznosci: wiedza
0sOb starszych o roli witaminy D, K2
i wapnia w profilaktyce zdrowotne;j

Julia Bronkowskal*, Dominika Bednarz!2.3, Monika Bronkowskaz2

1. Studenckie Koto Naukowe Psychodietetyki i Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Opolskiego, Opole,
Polska

2. Uniwersytet Opolski, Instytut Nauk o Zdrowiu, Opole, Polska
3. Szkota Doktorska Uniwersytetu Opolskiego, Opole, Polska

*Autor korespondencyjny: juliabronkowska@wp.pl

Witaminy D i K2 oraz wapni nalezg do kluczowych sktadnikéw wspierajacych zdrowe
starzenie, metabolizm kostny i profilaktyke osteoporozy. W populacji senioréw ich znaczenie
jest szczegolnie istotne, poniewaz niedobory moga nasila¢ ryzyko utraty sprawnosci, ztaman
i pogorszenia jakos$ci zycia. Sama deklarowana wiedza Zywieniowa nie gwarantuje jednak
prawidtowych zachowan zdrowotnych.

Celem pracy byta ocena wiedzy oséb starszych na temat roli witamin D i K2 oraz wapnia
w zywieniu. Badaniem objeto 233 stuchaczy Uniwersytetow Trzeciego Wieku w wieku 65 lat
i powyzej, w tym 161 kobiety i 72 mezczyzn. Dane zebrano za pomoca autorskiego
kwestionariusza oraz kwestionariusza KomPAN, a wyniki opracowano w programach Excel
i Statistica 13.3.

Cho¢ ogdélna wiedza respondentéw zostata oceniona bardzo wysoko, analiza szczegdtowa
ujawnita istotne ograniczenia. Wiedza dotyczaca poszczego6lnych sktadnikéw byta nieréwna,
szczegblnie w zakresie witaminy K2 i wapnia, gdzie nie odnotowano ocen bardzo dobrych.
Co istotne, wysoki poziom wiedzy ogdélnej nie przektadat sie konsekwentnie na spozywanie
produktéw bogatych w analizowane sktadniki, suplementacje ani wyzszy poziom cech diety
prozdrowotne;.

Wyniki wskazuja na wyrazny rozdzwiek miedzy wiedzg deklaratywng a praktyka
zywieniowg senioréw. Edukacja powinna wiec koncentrowac sie nie tylko na przekazywaniu
informacji, ale przede wszystkim na ksztattowaniu konkretnych, codziennych zachowan
wspierajacych profilaktyke niedoboréw i zdrowe starzenie.
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Znaczenie czynnikow dietetycznych
w redukcji ryzyka raka zotgdka
w kontekscie dtugowiecznosci

Joanna Cieslik-Hajduk*, Ewa Sicinska

Katedra Zywienia Cztowieka, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa,
Polska

*Autor korespondencyjny: joanna_cieslik-hajduk@sggw.edu.pl

Rak Zotgdka jest pigtym najcze$ciej diagnozowanym nowotworem na Swiecie, wedtug
raportu WCRF (2016) wiele czynnikow zwigzanych ze stylem Zycia moze wplywac na ryzyko
rozwoju tej choroby, m.in. palenie tytoniu, otytos$¢, zakazenie bakterig Helicobacter pylori.
Celem pracy jest przeglad badan naukowych dotyczacych zwigzku czynnikéw dietetycznych
z ryzykiem raka zotadka.

Wyszukiwanie literatury przeprowadzono w bazie PubMed wedlug stéw Kkluczowych:
‘gastric cancer’, ‘stomach cancer’, ‘diet’, ‘prevention’. Kryterium wlgczenia stanowity:
systematyczne przeglady badan z ostatnich 5 lat w jezyku angielskim; kryteria wtgczenia:
publikacje odnoszace sie do innych typéw nowotworéw niz rak zotadka.
Znaleziono 16 publikacji, z czego zakwalifikowano 5 spetniajacych ww. kryteria.

Stwierdzono, Ze najwazniejsze czynniki dietetyczne zwiekszajace ryzyko raka zotadka
to wysokie spozycie soli, alkoholu i miesa przetworzonego (Fu i wsp. 2025; Bouras i wsp.
2023; Liui wsp. 2022) oraz wysoki indeks prozapalny diety (Luo i wsp. 2025). Do czynnikéw
zmniejszajacych ryzyko tej choroby nalezg wysokie spozycie owocéw (w tym owocoOw
cytrusowych), witaminy E i karotenoidéw (Fu i wsp. 2025; Liu i wsp. 2022) oraz dieta
$rodziemnomorska (Bai i wsp. 2023).

Modyfikacja nawykéw zywieniowych moze stanowi¢ istotny element profilaktyki raka
zotadka, co ma znaczenie w kontekscie potencjalnego wydtuzenia dtugos$ci zycia populacji.
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Postrzeganie zdrowej diety wobec
ryzyka chorob uktadu krgzenia wsrod

polskich mezczyzn w oparciu o model
EPPM

Katarzyna Domostawska-Zylinskal, Magdalena Lopatek!*, Dorota Wlodarczyk?,
Dominik Olejniczak?3, Rafal Halik+

1. Zaktad Promocji Zdrowia i Realizacji Dziatan Systemowych, NIZP PZH-PIB, Warszawa, Polska
2. Studium Psychologii Zdrowia, Warszawski Uniwersytet Medyczny, Warszawa, Polska

3. Zaktad Zdrowia Publicznego, Warszawski Uniwersytet Medyczny, Warszawa, Polska

4. Zaktad Monitorowania i Analiz Stanu Zdrowia Ludnosci, NIZP PZH-PIB, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: mlopatek@pzh.gov.pl

Choroby uktadu krazenia (ChUK) sa najczestszg przyczynag zgondéw w Polsce i wiekszym
zagrozeniem dla mezczyzn niz kobiet. W 2023 r. wspéiczynnik zgonéw mezczyzn byt
0 47,4% wyzszy niz kobiet. Do gléwnych modyfikowalnych czynnikéw ryzyka naleza
niezdrowa dieta i palenie papieroséw. Poniewaz prawidtowe nawyki zywieniowe moga
zmniejsza¢ ryzyko ChUK, wazne jest poznanie czynnikéw wptywajacych na ich
podejmowanie, w tym postrzeganego zagrozenia chorobg oraz poczucia wlasnej
skutecznosci.

Badanie przeprowadzono w listopadzie 2022 roku metoda CAWI na reprezentatywnej prébie
1000 mezczyzn w wieku 18-65 lat, z zachowaniem proporcji regionalnych, wiekowych oraz
miejsca zamieszkania. Percepcje zagrozenia ChuK oraz postrzegang skuteczno$¢ zdrowej
diety oceniono bazujac na modelu Extended Parallel Process Model (EPPM), wykorzystujac
skale Likerta, analizujgc wskazniki threat i efficacy.

Mniej niz potowa badanych mezczyzn stosowata zdrowg diete (39,6%). Postrzegane
prawdopodobienstwo zachorowania na ChuK byto niskie (15,1%), natomiast postrzegana
dotkliwo$¢ konsekwencji oceniono umiarkowanie wysoko (54,2%). Skuteczno$¢ diety
w redukcji ryzyka ChUK dostrzegato 49,7% mezczyzn, a 53,0% deklarowato wtasng
skutecznos$¢ w jej wdrozeniu.

Wyniki wskazujg na potrzebe dziatan edukacyjnych, ktére oprécz przekazywania wiedzy
beda wzmacnia¢ motywacje, poczucie sprawczosci oraz przekonanie o skutecznosci diety
w profilaktyce ChUK. Niskie postrzeganie wlasnego ryzyka moze ogranicza¢ gotowo$¢
do zmiany nawykéw, dlatego edukacja powinna by¢ zindywidualizowana i uwzglednia¢
przekonania, emocje oraz bariery ekonomiczne pacjentéw.
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Domowe zabiegi zwigzane z higieng jamy
ustnej stosowane przez osoby starsze
a potencjat antyoksydacyjny Sliny

Anna Gawron-Skarbek?*, Agnieszka Guligowska?, Barbara Lapinskaz, Agnieszka
Kolmagas3, Dariusz Nowak?*, Tomasz Kostka?

1. Katedra Gerontologii, Klinika Geriatrii, Uniwersytet Medyczny w Lodzi, L.6dZ, Polska
2. Katedra Stomatologii Odtworczej, Zaktad Stomatologii Ogélnej, Uniwersytet Medyczny w Lodzi
3. Katedra Gerontologii, Zaktad Zywienia i Epidemiologii, Uniwersytet Medyczny w Lodzi

4. Katedra Fizjologii Doswiadczalnej i Klinicznej, Zaktad Fizjologii Klinicznej, Uniwersytet Medyczny
w Lodzi

*Autor korespondencyjny: anna.gawron@umed.lodz.pl

Stan higieny jamy ustnej jest sktadowa wptywu réznych czynnikéw, w tym zabiegéw
podejmowanych w warunkach domowych, jak odpowiednie szczotkowanie zebdéw, czy
uzywanie dodatkowych $rodkéw higienicznych (ptynu do ptukania jamy ustnej, nitki
dentystycznej). Potencjat antyoksydacyjny $liny moze mie¢ zwigzek z realizacjg zachowan
higienicznych.

Celem badania byta ocena poziomu catkowitej zdolnosci antyoksydacyjnej (CZA), stezenia
kwasu moczowego (SUA) i CRP $liny w zaleznosci od podejmowanych przez osoby starsze
zachowan higienicznych w obrebie jamy ustnej. Dane na temat zabiegéw higienicznych
zebrano przy pomocy autorskiego kwestionariusza ankiety u 75 senioréow (67+4 lat).
Parametry, okres$lajgce CZA $liny - natywne, FRAS i DPPHS, oraz po usunieciu kwasu
moczowego, Nu-FRAS i Nu-DPPHS - oceniono za pomocg metod: Ferric Reducing Ability
of Saliva i 2.2-diphenyl-1-picryl-hydrazyl test of saliva.

Pacjenci, ktorzy szczotkowali zeby krdcej niz 2 minuty i nie uzywali dodatkowych $rodkow
wykazywali tendencje do nizszych warto$ci Nu-DPPHS niz pacjenci, szczotkujacy zeby, dtuzej
niz 2 minuty i stosujacy dodatkowo ptyn i/lub nitke (3,1+0,8 vs 7,5+9,3%; p=0,06). Nie
rodzaj, czy twardo$¢ szczoteczki, i nie stosowanie nitki, tylko stosowanie plynu miato
zwigzek z wyzszymi wartoSciami Nu-FRAS (0,48+0,29 vs 0,35+0,12 mmol FeCl,'L-1; p=0.03)
i Nu-DPPHS (7,6%7,3 vs 5,1£3,1%; p=0,05), ale nie z natywnymi parametrami CZA, SUA
i CRP (p>0,05).

Stosowanie ptynu do higieny jamy ustnej moze mie¢ zwigzek z wyzszymi wartoSciami
parametréw Nu-CZA $liny u oséb starszych.
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Ocena poziomu wiedzy dorostych
Polakow na temat wptywu diety
oraz innych zachowan zdrowotnych
na proces starzenia sie organizmu

Anna Kubiak?*, Agnieszka Kolmaga?
1. Wydziat Nauk o Zdrowiu, Zaktad Zywienia i Epidemiologii, Uniwersytet Medyczny, L.6dz, Polska
2. Katedra Gerontologii, Zaktad Zywienia i Epidemiologii, Uniwersytet Medyczny, L6dZ%, Polska

*Autor korespondencyjny: anna.kubiak3@stud.umed.lodz.pl

Proces starzenia sie organizmu zalezy od wielu czynnikéw, w tym sposobu Zywienia oraz
zachowan zdrowotnych. Prozdrowotny styl Zycia moze opdzniaé¢ procesy starzenia. Celem
pracy byta ocena poziomu wiedzy dorostych Polakéw na temat wptywu diety oraz zachowan
zdrowotnych na starzenie sie organizmu.

Badanie przeprowadzono metodg sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem autorskiego
kwestionariusza online (styczen-kwiecien 2026 r.). W badaniu wzieto udziat 224 osoby
doroste. Kwestionariusz obejmowat pytania dotyczace wpltywu diety, skladnikéw
pokarmowych i bioaktywnych, uzywek, aktywnosci fizycznej i snu na proces starzenia.
Poziom wiedzy oceniano w skali 0-29 punktéw. ZaleznoSci analizowano z uzyciem testu chi-
kwadrat (p < 0,05).

Niski poziom wiedzy stwierdzono u 33,5% badanych. Sredni wynik odpowiedzi
respondentéw wyniést 18,08 + 5,85 punktu. Wykazano istotne zaleznos$ci pomiedzy
poziomem wiedzy a ptcig (x* = 27,54), wyksztatceniem (x? = 91,85), miejscem zamieszkania
(x* = 9,49) oraz wiekiem (x* = 33,04). Najwyzszy poziom wiedzy odnotowano w grupie
18-29 lat, najnizszy w grupie 260 lat.

Pomimo wysokiej $§wiadomosci zasad zdrowego stylu Zycia, wiedza szczegbétowa byta
przecietna. 56,5% respondentéw btednie klasyfikowato kwasy omega-3. Jedynie 12,5%
poprawnie wskazato zrodta blonnika, a 43% nie znato Zadnego modelu Zywieniowego
sprzyjajacego zdrowemu starzeniu. Dysproporcja miedzy wiedzg ogdlng a szczegdtowg
dotyczaca istotnych elementéw zdrowego odzywiania wskazuje na potrzebe prowadzenia
szeroko pojetej edukacji.
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Biomarkery sarkopenii u osob
z otytosScig olbrzymia po zabiegu
bariatrycznym

Magdalena Matlek*, Karolina Piotrowicz, Barbara Gryglewska

Katedra Choréb Wewnetrznych i Gerontologii, Uniwersytet Jagielloriski, Collegium Medicum,
Krakéw, Polska

*Autor korespondencyjny: magda.malek@uj.edu.pl

Celem badania byta ocena biomarkeréw otytosci sarkopenicznej u pacjentow poddanych
zabiegowi bariatrycznemu.

U pacjentéw zakwalifikowanych do operacji bariatrycznej przed, a takze 6 miesiecy
po zabiegu wykonano pomiary antropometryczne (BMI, obwod talii), oceniono site miesni
(sita Scisku prawej reki [HG], test 5-krotnego wstawania z krzesta [5TSTS]), sprawnos¢
fizyczng (predkos$¢ chodu [GS]) oraz uzyskano ultrasonograficzne pomiary grubosci tkanki
miesSniowej i tkanki podskérnej na wysokosci potowy dtugo$ci miesnia prostego uda.
Dodatkowo wykonano oznaczenia poziomu leptyny, miostatyny, interleukiny 6 (I1-6)
i insulinopodobnego czynnika wzrostu-1. Do analizy statystycznej zmian w zakresie
ocenianych parametrow, stwierdzonych po zabiegu, wykorzystano test Wilcoxona oraz
korelacje Spearmana.

Srednia (SD) wieku 21 uczestnikéw wyniosta 39 (11) lat, spoéréd ktérych 90,5% to kobiety.
Stwierdzono istotne réznice we wszystkich analizowanych parametrach: GS (Me [Q1-Q3] 1.2
[1.0-1.3] vs. 1.5 [1.4-1.6] m/s, p<0.001), 5TSTS (10.7 [9.7-11.4] vs. 9.4 [8.8-10.4] s, p<0.001);
HG (32 [30-36] vs. 31 [28-34] kg, p=0.044) oraz spadek poziomu leptyny, miostatyny i I1-6.
Zaobserwowano  istotng koralacje = pomiedzy zmiang poziomu miostatyny
i zmiang BMI oraz zmiang miostatyny (rho=0.46, p=0.037) i zmiang w zakresie grubosci
mie$ni (rho=0.47, p=0.034).

Spadek poziomu miostatyny moze by¢ jednym z potencjalnych mechanizméw zmian
w zakresie tkanki mieSniowej po zabiegu bariatrycznym.
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Znaczenie niedoboru witaminy D
dla zdrowia seniorow

Malgorzata Stachon
Katedra Dietetyki, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: malgorzata_stachon@sggw.edu.pl

Witamina D, ktérej podstawowa droga podazy jest endogenna synteza skorna, zostata
sklasyfikowana jako witamina o plejotropowym dziataniu, wykraczajacym poza rozpoznane
dzialanie kalcemiczne. Plejotropowe dziatanie tej witaminy obejmuje m.in. wptyw na uktad
krazenia, nerwowy i odpornosciowy. Niedobdér witaminy D w populacji ogélnej, w tym
w populacji 0séb starszych, jest powszechny i zwigzany z wieloma istotnymi zdrowotnie
konsekwencjami.

W pracy dokonano przegladu aktualnego piSmiennictwa pochodzacego z internetowych baz
danych dotyczacego roli witaminy D oraz przyczyn wystepowania i konsekwencji jej
niedoboru w populacji oséb starszych.

Problem przyczyn niedoboru witaminy D w populacji oséb starszych jest wielowymiarowy.
Przede wszystkim nalezy wskaza¢ wplyw procesu starzenia sie organizmu oraz czesto
wystepujaca wielochorobowos¢ i przyjmowanie lekow znaczgco modyfikujgcych metabolizm
witaminy D. Do innych czynnikéw naleza: obniZony apetyt, zmienione nawyki Zywieniowe,
ograniczona ekspozycja na promieniowanie stoneczne, jak roéwniez ograniczona
suplementacja wynikajace zaré6wno z braku skutecznej edukacji, jak i jej wykorzystania.
Konsekwencje niedoboru tej witaminy dla os6b starszych obejmujg m.in. wzrost ryzyka
rozwoju choréb neurodegeneracyjnych, uktadu Kkrazenia, zaburzen metabolicznych,
ostabienie sily miesni i koSci i w konsekwencji wzrost ryzyka upadkdéw
i zZtaman.

Ocena statusu witaminy D u os6b starszych, edukacja w zakresie jej znaczenia, koniecznosci
stosowania suplementacji i konsekwencji niedoboréw powinna by¢ istotnym elementem
szeroko pojetej opieki senioralne;.
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Spozycie owocow i warzyw wsrod
mtodych osob w zaleznosci od statusu
palacza. Badanie kliniczno-kontrolne

Malgorzata Znyk’, Dorota Kaleta

Katedra Badan Populacyjnych, Zaktad Zdrowia Publicznego, Uniwersytet Medyczny w Lodzi, L.6dz,
Polska

*Autor korespondencyjny: znyk@poczta.onet.pl

Regularne spozywanie owocéw i warzyw wptywa pozytywnie na zdrowie. Celem badania
byta ocena czestotliwosci spozycia owocow i warzyw w zaleznoSci od statusu palacza.

W latach 2022-2024 przeprowadzono badanie kliniczno-kontrolne wsréd 200 oséb (70
wytacznych uzytkownikéw podgrzewanych wyroboéw tytoniowych, 65 wytgcznych palaczy
tradycyjnych papieroséw oraz 65 os6b niepalgcych) w wieku 18-30 lat. Narzedzie badawcze
stanowit kwestionariusz Dietary Quality Score.

Co czwarta osoba badana spozywata owoce z czestotliwoscig 1-2 porcji na dzien. Wsr6d os6b
uzywajacych podgrzewanych wyrobéw tytoniowych najczesciej (24%) owoce spozywano
w ilosci 5-6 porcji na tydzien, zas wsréd osdb palacych tradycyjne papierosy najczesciej
(25%) w ilosci 3-4 porcji na tydzien. Wieksze spozycie owocéw, 1-2 porcji na dzien,
odnotowano ws$rdéd osob niepalacych (31%). Okoto 40% badanych spozywato surowe
warzywa z czestotliwos$cig 3-4 porcji na tydzien. Wsrod osob uzywajacych podgrzewanych
wyrobéw tytoniowych (46%) oraz wsrdéd oséb niepalacych (37%) najcze$ciej surowe
warzywa spozywano w iloSci 3-4 porcji na tydzien, zas wsréd oséb palacych tradycyjne
papierosy najczesciej (40%) w ilosci 1-2 porcji na tydzien. Co trzecia osoba badana
spozywata gotowane warzywa z czestotliwo$cig 1-2 porcji na tydzien we wszystkich
analizowanych grupach.

Nalezy kontynuowa¢ dziatania edukacyjne, zachecajace do spozycia owocéw i warzyw
do zalecanych 5 porcji dziennie.
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Spoteczno-ekonomiczna rola
seniorow
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Spoteczno-ekonomiczne uwarunkowania
wydatkoéw na zdrowie osob starszych

Justyna Karwowska
Politechnika Warszawska, Kolegium Nauk Ekonomicznych i Spotecznych, Ptock, Polska

Autor korespondencyjny: justyna.karwowska@pw.edu.pl

Starzenie sie spoteczenstwa stanowi jedno z najwazniejszych wyzwan wspoétczesnej polityki
zdrowotnej i spotecznej. Istotnego znaczenia nabierajg zagadnienia zwigzane
z dostepem do S$wiadczen zdrowotnych, profilaktyka oraz mozliwoscia finansowego
zabezpieczenia potrzeb zdrowotnych senioréw. Prywatne wydatki na zdrowie ponoszone
przez gospodarstwa domowe o0sdéb starszych moga stanowi¢ istotny wskaznik sytuacji
ekonomicznej i zdrowotnej tych gospodarstw.

Celem opracowania jest analiza poziomu i struktury wydatkéw na zdrowie
w gospodarstwach domowych o0séb starszych w Polsce w latach 2004-2024,
z uwzglednieniem zréznicowania spoteczno-ekonomicznego i miejsca zamieszkania, a takze
wyodrebnienie grup gospodarstw o odmiennych wzorcach konsumpcji w zakresie wydatkow
na zdrowie. Wykorzystane dane pochodzity z badan Budzety gospodarstw domowych
(BBGD) Gtéwnego Urzedu Statystycznego (GUS) za lata 2004-2024 oraz pochodzace
z indywidualnych danych z badan budzetéw gospodarstw domowych za 2023 r. Analizie
poddano poziom wydatkéw, ich udzialt w wydatkach ogétem oraz wybrane cechy spoteczno-
demograficzne gospodarstw domowych senioréw. Ponadto za pomocg analizy skupien
metoda k-$§rednich, wyodrebniono grupy gospodarstw domowych oséb starszych, réznigce
sie wzorcami konsumpcji zdrowotne;.

Wyniki wskazujg na istotne zréznicowanie wydatkéw na zdrowie wsréd osoéb starszych.
W miare wzrostu dochodéw i poziomu wyksztatcenia zwieksza sie poziom prywatnych
wydatkéw na zdrowie, natomiast gospodarstwa domowe znajdujace sie w trudniejszej
sytuacji materialnej sg bardziej narazone na ograniczony dostep do cze$ci Swiadczen i ustug
zdrowotnych. Zrozumienie ro6znic w konsumpcji zdrowotnej jest niezbedne
do projektowania skutecznej polityki spotecznej ukierunkowanej na poprawe dostepu
do opieki zdrowotnej. Uzyskane wyniki podkreslaja potrzebe wzmacniania wspétpracy
pomiedzy instytucjami ochrony zdrowia, samorzadami oraz podmiotami odpowiedzialnymi
w celu wspierania zdrowego starzenia sie spoleczenstwa i ograniczania nieréwnosci
zdrowotnych wsréd senioréw.
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Konsumpcja miesa miedzy tradycja
a zmiang - determinanty zachowan
konsumentow

Malgorzata Kosicka-Gebska

Katedra Badan Rynku Zywnosci i Konsumpcji, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: malgorzata_kosicka-gebska@sggw.edu.pl

Konsumpcja miesa pozostaje istotnym elementem modeli Zzywieniowych, jednak
wspotcze$nie obserwuje sie zmiany postaw konsumentéw zwigzane ze wzrostem
$Swiadomosci zdrowotnej, Srodowiskowej i etycznej. Celem artykutu byta synteza wiedzy
dotyczacej determinant konsumpcji miesa oraz charakterystyki wspoétczesnego konsumenta,
ze szczegblnym uwzglednieniem populacji polskiej.

Przeprowadzono przeglad literatury naukowej opublikowanej w latach 2000-2025
z wykorzystaniem bazy Web of Science. Analizie poddano artykuty dotyczace spozycia miesa,
zachowan konsumenckich, ograniczania konsumpcji miesa oraz stosunku do alternatyw
roslinnych. Uwzgledniono publikacje odnoszace sie zaréwno do populacji polskie;j,
jak i badan miedzynarodowych.

Wykazano, ze konsumpcja miesa jest determinowana przez czynniki socjodemograficzne,
psychologiczne, ekonomiczne i kulturowe. Kluczowe znaczenie majg smak, przyzwyczajenia
oraz postrzegana warto$¢ odzywcza miesa. Jednocze$nie ro$nie znaczenie czynnikéw
zdrowotnych, Srodowiskowych i etycznych, wptywajacych na ograniczanie spozycia miesa
oraz rozwdj fleksitarianizmu. Polski konsument nadal wykazuje silne przywiagzanie
do tradycyjnych wzorcow zywieniowych, cho¢ obserwuje sie stopniowy wzrost
zainteresowania dietami ro$linnymi.

Konsumpcja miesa podlega stopniowym przemianom, jednak tempo zmian w Polsce
pozostaje wolniejsze niz w krajach Europy Zachodniej. Skuteczne dziatania edukacyjne
i zywieniowe powinny uwzgledniaé zaréwno czynniki zdrowotne, jak i kulturowe
determinanty wyboréw konsumenckich.
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Wzorce wydatkéw konsumpcyjnych
w gospodarstwach domowych oséb 60+

Marlena Piekut
Politechnika Warszawska, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: marlena.piekut@pw.edu.pl

Proces starzenia sie spoteczenstwa powoduje wzrost znaczenia badan nad warunkami zycia
oraz zachowaniami konsumpcyjnymi gospodarstw domowych oséb starszych. Szczegdlnego
znaczenia nabiera analiza wydatkéw konsumpcyjnych gospodarstw domowych oséb
w wieku 60+, poniewaz struktura konsumpcji wptywa zaréwno na jako$¢ Zycia,
jak i mozliwos$ci zachowania zdrowia oraz aktywnosci w starszym wieku. Celem artykutu jest
identyfikacja wzorcow wydatkéw konsumpcyjnych gospodarstw domowych o0s6b
w wieku 60+ oraz okreslenie czynnikéw réznicujgcych strukture ich konsumpciji.

Badanie oparto na mikrodanych z Badania BudZetéw Gospodarstw Domowych GUS (BBGD).
Analizie poddano strukture wydatkéw gospodarstw domowych prowadzonych przez osoby
w wieku 60+, ze szczegdlnym uwzglednieniem wydatkéw na Zywno$¢, mieszkanie i energie,
zdrowie, transport oraz rekreacje i kulture. W badaniu zastosowano analize struktury
wydatkéw, analize skupienn oraz analize zaleznos$ci pomiedzy cechami spoteczno-
ekonomicznymi gospodarstw a poziomem i strukturg konsumpcji.

Wyniki wskazujg na znaczne zréznicowanie wzorcoOw konsumpcji gospodarstw domowych
0s06b starszych. Gospodarstwa o nizszych dochodach charakteryzuja sie wysokim udziatem
wydatkéw podstawowych, zwtlaszcza na zywno$é, mieszkanie i energie, co ogranicza
mozliwosci realizacji wydatkéw sprzyjajacych aktywnemu i zdrowemu starzeniu sie. Z kolei
gospodarstwa lepiej sytuowane cze$ciej przeznaczajg $rodki na zdrowie, rekreacje oraz
ustugi poprawiajgce jako$¢ zycia. Istotne roéznice obserwuje sie roéwniez ze wzgledu
na miejsce zamieszkania, poziom wyksztatcenia oraz typ gospodarstwa domowego.

Uzyskane wyniki podkre$lajg znaczenie partnerstwa instytucjonalnego i polityk publicznych
wspierajacych bezpieczenstwo ekonomiczne, zdrowie oraz jako$¢ zycia os6b starszych
w warunkach starzejgcego sie spoteczenstwa.
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Czy pokolenie Z czyta etykiety
produktow spozywczych? Studium
przypadku polskich studentow

Katarzyna Tarnowska?*, Katarzyna Stachowiczl, Eliza Gruczynska-Sekowskal, Dorota
Kowalskal, Mariola Kozlowskal, Renata Winkler2

1. Katedra Chemii, Szkota Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego, Warszawa, Polska
2. Katedra Zachowan Organizacyjnych, Uniwersytet Ekonomiczny, Krakdw, Polska

*Autor korespondencyjny: katarzyna_tarnowska@sggw.edu.pl

Etykiety produktéw spozywczych stanowig istotne Zrdédto informacji wspierajace
podejmowanie $wiadomych decyzji konsumenckich i prozdrowotnych. Umiejetnosé
interpretacji danych zawartych na opakowaniach moze mie¢ znaczenie w profilaktyce
choréb dietozaleznych i promocji zdrowego stylu zycia. 0soby mtode ksztattujg swoje nawyki
i preferencje zywieniowe, ktére moga utrzymywac sie przez wiele lat. Przyjecie zdrowych
praktyk zywieniowych w tym okresie moze wptynaé korzystnie na spozycie przez caty okres
dorostosci.

Celem badania jest ocena czestotliwosci czytania etykiet produktéw spozywczych przez
studentow oraz postrzegania informacji zawartych na opakowaniu. Badanie
przeprowadzono metoda CAWI 1z zastosowaniem autorskiego kwestionariusza
w listopadzie i grudniu 2024 roku, wsréd 200 respondentéw. Wyniki opracowano
z wykorzystaniem elementow statystyki opisowe;j.

Ponad potowa respondentow deklarowata regularne czytanie etykiet produktéow
spozywczych. Czestsze Kkorzystanie z etykiet obserwowano u oséb z wyzsza samooceng
wiedzy zywieniowej, studentéw kierunkéw zwigzanych z naukg o zywnos$ci oraz osob
aktywnych fizycznie. Najwazniejszym elementem etykiety byt sktad produktu. Jednocze$nie
wielu badanych wskazywato na trudnos$ci w interpretacji informacji oraz potrzebe bardziej
przejrzystej prezentacji danych.

Wiedza zywieniowa i styl zycia studentéw wpltywaja na sposéb Kkorzystania z etykiet
zywnos$ci. W Swietle zebranych danych zasadne wydaje sie podejmowanie dziatan
edukacyjnych ukierunkowanych na podnoszenie poziomu wiedzy mtodych oséb w zakresie
zywienia i prawidtowej diety oraz na temat zdrowego stylu zycia, w tym aktywno$ci fizycznej.
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Od pasywnych konsumentow do
wspottworcow zywnosci: zmiana postaw
starszych dorostych jako rezultat udziatu
w poczatkowej fazie procesu rozwoju
nowych produktéw zywnosciowych

Krzysztof Klincewicz!, Magdalena Zatorska?, Anna Wielicka-Regulska3*, Elzbieta
Gorynska-Goldmann 3, Michal Gazdecki 3

1. Katedra Teorii Organizacji i Zarzadzania, Uniwersytet Warszawski, Warszawa, Polska
2. Katedra Teorii Organizacji i Metod, Uniwersytet Warszawski, Warszawa, Polska

3. Katedra Ekonomii i Polityki Gospodarczej w Agrobiznesie, Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu,
Poznan, Polska

*Autor korespondencyjny: anna.wielicka@up.poznan.pl

W obliczu wspéiczesnych wyzwan demograficznych kluczowe staje sie zrozumienie, w jaki
sposéb partycypacyjne metody projektowania, takie jak ko-kreacja, wptywaja na dynamike
postaw i transformacje nawykéw zywieniowych starszych konsumentéw. Celem badania
byto okreslenie, czy wudzial starszych konsumentéw w warsztatach Kko-kreacji
w poczatkowej fazie procesu rozwoju nowych produktéw zywnosciowych ma znaczenie
w ksztattowaniu postawach starszych oséb wzgledem Zzywno$ci w tym zachowan
zywieniowych. Badanie oparto na jakosciowej analizie 12 wywiadéw pogtebionych
przeprowadzonych telefonicznie uczestnikami warsztatéw EIT Food RIS Consumer
Engagement Labs finansowanych w ramach Horizon 2020 (nr grantu EIT Food/19153).
Respondentami byty osoby w wieku 65+, mieszkajace na terenach miejskich i wiejskich,
o zrdéznicowanym poziomie wyksztatcenia. Badanie opiera sie na wywiadach
przeprowadzonych z uczestnikami 2-dniowego stacjonarnego warsztatu obejmujacego
poczatkowe etapy opracowywania nowych produktéw zywnos$ciowych (tj. generowanie
pomystow, selekcje pomystow i opracowywanie koncepcji). Badani uczestnicy warsztatow
deklarowali wzrost $wiadomosci konsumenckiej, wieksze zainteresowanie skladem
i jakos$cig zywnosci, lepsze planowanie zakupéw oraz uwazniejszy wyboér produktow.
Seniorzy wskazywali takze na wiekszg otwarto$¢ na nowosci, czestsze eksperymentowanie
w kuchni, a takze deklarowali zwiekszenie spozycia warzyw, owocow i kasz oraz
ograniczanie thuszczow i miesa. Zmiany dotyczyty réwniez regularnosci positkdw, wielkosci
porcji i sposobu celebrowania jedzenia. Udzial os6b w starszym wieku w ko-kreacji
produktéw zywnosciowych moze petmi¢ funkcje impulsu do inicjacji korzystnych, ale nie
radykalnych zmian zachowan zywieniowych. Moze to réwniez sugerowac potrzebe dalszego
wsparcia senioréw w celu utrwalenia nowych, korzystnych postaw.
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Analiza postaw wobec ciata u osob
starszych - badanie pilotazowe

Kaja Zylak13*, Justyna Nowak?, Monika Bronkowska!
1. Uniwersytet Opolski, Instytut Nauk o Zdrowiu, Opole, Polska

2. Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach, Zaktad Profilaktyki Choréb Sercowo-Naczyniowych,
Bytom, Polska

3. Szkota Doktorska Uniwersytetu Opolskiego, Opole, Polska

*Autor korespondencyjny: kaja.zylak@uni.opole.pl

Zaburzenie dysmorficzne ciata (BDD) charakteryzuje sie obsesjg na punkcie postrzeganych
defektow wygladu, ktdre dla innych nie sg widoczne oraz powtarzajacymi sie zachowaniami,
ktére majg na celu ich ukrycie, naprawe czy kontrole. Dotychczasowe badania koncentruja
sie na zaburzeniu postrzegania swojego ciata gtbwnie w grupie adolescentéw i kobiet. Coraz
czeSciej méwi sie o zaburzeniach odzywiania u oséb starszych, ktére zwigzane s3g
bezposrednio ze sposobem w jaki postrzegamy swoje ciato, co stanowi luke w badaniach
naukowych. Celem pracy jest zbadanie postaw wobec ciata u 0séb starszych.

Badanie wtasne przeprowadzono metodg sondazu diagnostycznego, za pomoca
Kwestionariusza badania, ktory sktadat sie z Kwestionariusza Postaw wobec Ciata (BAT)
i ankiety wtasnej. Grupe badawcza stanowito 30 oséb (BMI = 25.86 + 3.77 kg/m2, wysokos$¢
ciala = 161.30 * 7.16 cm, masa ciata = 67.17 £ 9, 32 kg, wiek = 72.3 + 5.79 lat) od 60 r.z,
bedace stuchaczami Uniwersytetow Trzeciego Wieku, ktére wyrazily dobrowolng zgode
na udziat w badaniu.

Az 60% badanych deklarowato, Zze ich masa ciala jest zbyt wysoka, mimo Ze jedynie 13,3%
respondentow charakteryzowato sie warto$cia BMI wykraczajaca poza norme przyjeta
w badaniach dla populacji os6b starszych. Ponadto 80% uczestnikow w przypadku
stwierdzenia ,Mdj wyglad fizyczny jest dla mnie bardzo wazny” odpowiadato ,zawsze” lub
yzazwyczaj”. Wyniki Kwestionariusza BAT wykazaty, Zze 27% respondentéw uzyskato wynik
przekraczajgcy punkt odciecia wynoszacy 36 punktéw, ktoéry rozréznia populacje kliniczng
od populacji ogélnej i sugeruje podwyzszone ryzyko zaburzenia postrzegania swojego ciata.

Wyniki badania pilotazowego sugeruja, ze zaburzenie postrzegania swojego ciala moze
dotyczy¢ rowniez populacji 0oséb starszych. Zwraca to uwage na potrzebe uwzglednienia
tematu obrazu ciata u oséb starszych w dalszych badaniach oraz dziataniach
profilaktycznych.
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Funkcjonalny makaron wzbogacony
w mikrokapsutkowane polifenole
jako element diety wspierajacej
dtugowiecznosc

Weronika Binkowska*, Arkadiusz Szpicer, Adrian Stelmasiak, Iwona Wojtasik-
Kalinowska, Andrzej Péttorak

Katedra Techniki i Projektowania Zywno$ci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: weronika_binkowska@sggw.edu.pl

Makaron jest jednym z najczeSciej spozywanych produktéw zbozowych, stanowigc
efektywny no$nik zwigzkoéw bioaktywnych, w tym polifenoli. Ze wzgledu na labilno$¢ tych
zwigzkOw w warunkach przetwarzania, stosuje sie mikrokapsutkowanie jako strategie
poprawy stabilnosci i mozliwosci aplikacji w zywnosci funkcjonalnej. Celem pracy byto
opracowanie i optymalizacja receptury makaronu wzbogaconego mikrokapsutkowanymi
polifenolami, btonnikiem owsianym oraz sokiem z kiszonej kapusty. Receptury opracowano
z wykorzystaniem metody powierzchni odpowiedzi, przy zmiennych poziomach
mikrokapsutek (0-18%), btonnika (0-10%) oraz soku (0-30%). Analizie poddano
wlasciwosci reologiczne, teksturalne, barwe oraz parametry prozdrowotne (TPC, TFC, TAA,
witamina C, $-glukan), a takze akceptowalnos¢ konsumencka produktéw.

Zastosowanie mikrokapsutek istotnie zwiekszyto zawartos¢ polifenoli, aktywnos¢
antyoksydacyjna oraz poziom witaminy C. Btonnik owsiany zwiekszat lepkos¢, twardos¢ oraz
zawarto$¢ B-glukanu. Sok z kiszonej kapusty przyczyniat sie gléwnie do wzbogacenia
produktu w witamine C. Optymalna receptura (11,59% mikrokapsulek, 6,12% btonnika,
11,93% soku) charakteryzowata sie wysoka zawarto$cig zwigzkéw bioaktywnych (TPC
127,81 mg GA/100 g; TAA 34,12%) oraz wysoka akceptacja sensoryczng (5,82). Zgodnos¢
modelu z wynikami eksperymentalnymi byta wysoka (R? > 0,85).

Zastosowanie opracowanej receptury umozliwia otrzymanie makaronu o podwyzszonej
warto$ci zywieniowej przy jednoczesnym zachowaniu akceptowalnych cech jako$ciowych.
Uzyskany produkt wpisuje sie w strategie zywieniowe ukierunkowane na utrzymanie
zdrowia i potencjalne wydtuzenie zycia w dobrej kondyciji.
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Wptyw betainy na stabilnosc
oksydacyjng miesa drobiowego
w kontekscie zywienia osob starszych

Marta Brodowska-Trebacz®, Elzbieta Gorska-Horczyczak, Adrian Stelmasiak

Katedra Techniki i Projektowania Zywno$ci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: marta_brodowska@sggw.edu.pl

Wykorzystanie naturalnie wystepujacych w przyrodzie substancji, takich jak betaina jako
dodatkéw technologicznych do miesa jest pozadane przez konsumentéw. Dodatek betainy
do miesa drobiowego moze chroni¢ przed degradacja wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych i zapobiegaé powstawaniu wtérnych produktéw oksydacji. Dodatkowo
wilaczenie betainy do diety moze sprzyjaé utrzymaniu prawidlowego metabolizmu
homocysteiny, co bezposrednio wigze sie ze zmniejszeniem ryzyka wystgpienia m.in.
choroby niedokrwiennej serca, zawatu mie$nia sercowego czy udaru mdzgu, ktérych
to czesto$¢ wystepowania rosnie wraz z wiekiem.

Celem pracy byta ocena wpltywu dodatku 0,05% i 0,1% betainy na cechy jako$ciowe miesa
drobiowego w czasie 10 dni przechowywania chtodniczego. Zbadano m.in. sktad
podstawowy, poziom utleniania ttuszczéw, sktadowe barwy, wykonano analize profilu
lotnych zwigzkéw zapachowych.

Wyniki wykazaty, Ze dodatek betainy na poziomie 0,1% istotnie ogranicza zmiany
oksydacyjne w miesie drobiowym w czasie 10 dni przechowywania. Wykazano tez istotny
wzrost warto$ci parametru barwy a* dla miesa drobiowego surowego z dodatkiem betainy
w czasie przechowywania. Mieso z dodatkiem betainy charakteryzowato sie takze
odmiennym profilem lotnych zwigzkéw zapachowych. W miesie z dodatkiem betainy
odnotowano takze istotnie wiekszy wyciek przechowalniczy i termiczny.

Dodatek betainy na poziomie 0,1% do surowego miesa drobiowego ogranicza zmiany
oksydacyjne miesa w czasie przechowywania oraz wptywa zar6wno na barwe, jak i profil
lotnych zwigzkéw zapachowych.
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Analiza zawartosci polifenoli
w owocach réoznych odmian borowki
wysokiej z produkcji ekologicznej

Weronika Chmielewska®, Justyna Traore, Renata Kazimierczak

Katedra Zywosci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w
Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: wer.chmielew@gmail.com

Boréwki stanowig cenne Zrddto zwigzkéw bioaktywnych, zwtaszcza polifenoli, o silnych
wtasciwosciach przeciwutleniajgcych, co moze wptywa¢ korzystnie na zdrowie cztowieka.
Celem pracy byta ocena i por6wnanie zawartosci polifenoli ogétem oraz ich wybranych grup
(kwaséw fenolowych, flawonoidéw i antocyjanéw) w pieciu odmianach  boréwek
z produkcji ekologiczne;j: Eliot, Duke, Earliblue, Aurora oraz Chanticleer.

Material badawczy poddano analizie chemicznej z wykorzystaniem wysokosprawnej
chromatografii cieczowej (HPLC). Analize statystyczng wykonano z zastosowaniem testu
ANOVA przy poziomie istotnosci p<0,05.

Wyniki wykazaty istotne r6znice w zawartosSci badanych zwigzkéw w zaleznos$ci od odmiany.
Najwyzsza zawartos$cig polifenoli ogétem i flawonoidéw odznaczata sie odmiana Duke,
natomiast najwiecej kwasow fenolowych stwierdzono w odmianie Eliot. Najbogatsze
w antocyjany byty odmiany Duke i Earliblue. Najmniej wiekszosci analizowanych zwigzkéw
odnotowano w odmianach Aurora i Chanticleer.

Uzyskane wyniki wskazujg, zZe zawarto$¢ zwigzkéw polifenolowych w owocach boréwki jest
zréznicowana i w duzym stopniu determinowana przez czynnik odmianowy. Wsréd odmian
najlepsza pod wzgledem zawartosci polifenoli, flawonoidéw i antocyjanéw byta odmiana
Duke, co moze predysponowac jg jako szczegdblnie warto$ciowy surowiec w zywieniu
prozdrowotnym oraz w produkcji zywno$ci funkcjonalnej. Odmiana Eliot natomiast
zawierata najwiecej kwaséw fenolowych, co réwniez wskazuje na jej wysoka wartos$¢
prozdrowotng. Zaobserwowane rdéznice miedzy odmianami Aurora i Chanticleer,
0 najnizszej zawarto$ci zwigzkow bioaktywnych, a pozostalymi odmianami potwierdzaja
istotne znaczenie doboru genotypu w ksztattowaniu jako$ci biologicznej owocoéw. Wyniki
podkreslajg rowniez zasadno$¢ prowadzenia badan poréwnawczych w obrebie odmian tego
samego gatunku oraz wskazuja na potrzebe uwzgledniania réznic odmianowych
w rekomendacjach zywieniowych i produkcyjnych.
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Prace badawczo-rozwojowe nad
innowacyjnymi produktami miesno-
roslinnymi oraz autorskg technologig

ich wytwarzania, umozliwiajgce rynkowe
wdrozenie nowej klasy wygodnych
przekasek

Wioleta Cisowska
OLEWNIK Sp. z o0.0. Drobin, Polska

Autor korespondencyjny: w.cisowska@olewnik.com.pl

Celem projektu bylo opracowanie innowacyjnych przekgsek miesno-roslinnych
i roslinnych, odpowiadajacych na rosnace zapotrzebowanie konsumentéw na produkty typu
convenience o wysokiej warto$ci odzywcze;j.

W ramach prac badawczo-rozwojowych opracowano 32 warianty produktéw, z ktérych
wybrano i zoptymalizowano 12 finalnych rozwigzan gotowych do wdrozenia rynkowego.

Powstate produkty charakteryzujg sie wysokg zawarto$cig biatka i btonnika oraz
zbilansowanym profilem zZywieniowym. Projekt obejmowat roéwniez opracowanie
nowoczesnych technologii produkcji z wykorzystaniem innowacyjnych urzadzen oraz
energooszczednych procesé6w technologicznych. Dodatkowo wdrozono rozwigzania
przyjazne srodowisku, takie jak opakowania biodegradowalne i monomateriatowe.

Uzyskane rezultaty potwierdzity potencjat komercyjny nowej kategorii przekasek taczacych
sktadniki miesne i roslinne.
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Ocena sktadu rynkowych produktow
weganskich na podstawie deklaracji
producenta

Mariola Kozlowska!*, Aleksandra Slesik?, Malgorzata Ziarno?, Hanna Kowalskas3,
Katarzyna Tarnowskal, Ewa Majewska!

1. Katedra Chemii, Szkota Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego, Warszawa, Polska

2. Katedra Technologii i Oceny Zywnosci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Warszawa,
Polska

3. Katedra Inzynierii Zywno$ci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: mariola_kozlowska@sggw.edu.pl

W ostatnich latach obserwuje sie dynamiczny wzrost zainteresowania dietg roslinng oraz
produktami weganskimi, co znajduje odzwierciedlenie w stale poszerzajacej sie ofercie
rynkowej. Producenci zywnoS$ci coraz cze$ciej wprowadzajga do sprzedazy produkty
stanowigce alternatywe dla ZzywnoSci pochodzenia zwierzecego, odpowiadajac tym samym
na zmieniajgce sie preferencje konsumentéw. W zwigzku z rosnacg popularnoscia tego typu
Zywnosci istotna staje sie ocena sktadu produktéw weganskich oraz dodatkéw do zZywnosci
deklarowanych przez producentéw na etykietach.

Dokonano oceny dostepnosci oraz deklarowanego na etykietach sktadu 187 produktow
weganskich dostepnych w wybranych sklepach stacjonarnych i internetowych. Produkty
przyporzadkowano do pieciu kategorii: gotowych dan weganskich, weganskich substytutéw
produktéw mlecznych, roslinnych substytutéw przetworéw miesnych, stodyczy i przekasek
oraz makaronéw.

W ocenianych sklepach najwieksza dostepnoscia charakteryzowaty sie roslinne substytuty
przetwor6w miesnych, natomiast najmniej liczng kategorie stanowity makarony.
W sktadzie produktéw weganskich deklarowanym na etykietach wymieniano zaréwno
tradycyjne sktadniki, takie jak pszenica, fasola i pomidory, jak i bardziej innowacyjne
surowce, m.in. proszek z buraka czerwonego czy ekstrakt z kokosa nerkowca. Stwierdzono
réwniez obecno$¢ dodatkéw do zywnosci nalezacych do siedmiu kategorii, przy czym
najwiecej z nich wystepowato w weganskich substytutach produktéw mlecznych,
a najmniej w stodyczach i przekaskach.

Przeprowadzona ocena rynku produktéw weganskich oraz obecno$ci dodatkéw do zywnosci
moze utatwi¢ konsumentom dokonywanie $wiadomych wyboréw zywieniowych.

42



1816
-

\f! \g& ( 7 ‘7 NARODOWY
& INSTYTUT
<. .y Instytut Nauk NARODOWY ZDROWIA
%y ¢ X o Zywieniu Cztowieka KONGRES PUBLICZNEGO
&’.‘ Z Y W I E N I 0 W Y PANSTWOWY INSTYTUT

BADAWCZY

Characterization of Fatty Acid Profiles in
Smoked Rennet Cheeses

Jolanta Malajowicz!*, Ludivine Tournier2
1. Department of Chemistry, Institue of Food Sciences SGGW, Warsaw, Poland
2. ENSICAEN, National Graduate School of Engineering of Caen and Research Center, Caen, France

*Autor korespondencyjny: jolanta_malajowicz@sggw.edu.pl

The aim of the study was to analyze the lipid fraction of three types of rennet cheeses.
The analyzed samples included two regional cheeses from Poland, namely an oscypek-type
cheese and Korycinski cheese, as well as one French cheese, Laguiole. Particular attention
was paid to the fatty acid composition, which is considered an important indicator of the
nutritional quality and authenticity of dairy products.

The study involved the determination of fat content in cheese samples using solvent
extraction methods, as well as the assessment of lipid hydrolysis degree by potentiometric
titration with KOH. Subsequently, the fatty acid profile of the extracted lipid fraction was
determined using gas chromatography (GC).

The obtained results enabled a comparative evaluation of both the qualitative and
quantitative composition of fatty acids present in the examined cheeses. Differences in the
proportions of saturated fatty acids (SFA), monounsaturated fatty acids (MUFA), and
polyunsaturated fatty acids (PUFA) were observed among the analyzed products. The
analysis of the lipid fraction provided valuable information regarding the nutritional value
and quality characteristics of the cheeses. Moreover, the lipid fractions exhibited different
degrees of hydrolysis, as reflected by the varying acid values determined for the analyzed
samples.
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Ocena mozliwosci wykorzystania
kwiatow jadalnych hibiskusa w celu
otrzymania pieczywa bezglutenowego

Katarzyna Marciniak-Lukasiak?’, Norbert Seliwiak!, Abhirami Remesan?, Aleksandra
Lukasiak3, Anna Zbikowska1

1. Katedra Technologii i Oceny Zywnosci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

2. Katedry Biochemii i Analizy Zywnoéci, Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu, Poznan, Polska
3. Wydziat Nauk Ekonomicznych, Uniwersytet Warszawski, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: katarzyna_marciniak_lukasiak@sggw.edu.pl

Dieta bezglutenowa jest jedynym sposobem leczenia celiakii oraz chorob glutenozaleznych.
Rynek pieczywa bezglutenowego, choc stale rozwijajacy sie, nie jest tak bogaty w asortyment,
jak pieczywo tradycyjne, a dostepne na rynku pieczywo odbiega zaréwno pod wzgledem
jakosci jak i warto$ci zywieniowej od tradycyjnego pieczywa pszennego. W zwigzku z tym
uzasadnione wydaje sie podjecie badan zmierzajacych do poprawy ich jakosci.

Celem pracy byla ocena mozliwosci wykorzystania suszonych kwiatow jadalnych hibiskusa
w ilosci 0,5, 1, 1,5 i 2% dodatku jako sktadnik dodawany do chleba bezglutenowego w celu
poprawy jego jakosci i warto$ci zywieniowej.

Zakres pracy obejmowat wstepne badania, umozliwiajgce opracowanie receptury chlebow
bezglutenowych oraz okreslenie wptywu ilosci suszonych kwiatéw hibiskusa na wtasciwosci
fizykochemiczne (masa po wypieku, objeto$¢, masa wtasciwa, wilgotnos¢, aktywnos$¢ wody,
barwa miekiszu, indeks brunatnienia, tekstura), jak rowniez wyrdzniki sensoryczne (smak,
zapach, struktura miekiszu).

Przeprowadzone badania wykazaty, ze odpowiednio dobrana ilo$¢ kwiatéw moze korzystnie
wpltywa¢ na wilasciwosci fizykochemiczne i sensoryczne pieczywa. Dodatek kwiatow
jadalnych w iloSci do 1% wptynat na poprawe objetosci, porowatosci oraz cechy smakowe
i zapachowe chleba. Wiekszy dodatek prowadzit do pogorszenia struktury, zwiekszenia
twardosci oraz obnizenia akceptacji konsumenckiej. Zastosowanie suszonych kwiatow
wptyneto takze na zmiane barwy miekiszu. Uzyskane wyniki potwierdzity mozliwosc¢
zastosowania suszonych kwiatéw jadalnych do receptury pieczywa bezglutenowego.
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Serwatki z udziatem ekstraktu Ziziphus
Jjujuba jako potencjalny produkt dla osob
starszych

Monika Marcinkowska-Lesiak®, Martyna Kozera, Iwona Wojtasik-Kalinowska,
Andrzej Péttorak

Katedra Techniki i Projektowania Zywnosci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: monika_marcinkowska-lesiak@sggw.edu.pl

W ostatnich latach obserwuje sie wzrost zainteresowania wykorzystaniem surowcoéw
roslinnych bogatych w zwiazki bioaktywne w projektowaniu produktéw przeznaczonych dla
0s6b starszych. Szczegélng uwage zwraca glozyna pospolita (Ziziphus jujuba), bedaca
Zzrédtem polifenoli, saponin i flawonoidow o wlasciwosciach przeciwutleniajacych
i przeciwzapalnych.

Celem pracy byta ocena wpltywu dodatku ekstraktu z jujuby zastosowanego na etapie
produkcji sera twarogowego na wiasciwosci fizykochemiczne, przeciwutleniajgce oraz
sensoryczne uzyskanych serwatek. Materiat badawczy stanowity serwatki pozyskane
podczas produkcji serow twarogowych wytworzonych z mleka, do ktérego dodano ekstrakt
z jujuby na poziomie 0,2% (0.2]), 0,4% (0.4]) oraz 0,6% (0.6]), a takze probka kontrolna bez
ekstraktu (K).

Oznaczono m.in. pH, kwasowo$¢ miareczkowg, parametry barwy oraz potencjat
przeciwutleniajacy metodag DPPH. Przeprowadzono réwniez ocene semikonsumencka.
Ekstrakt istotnie wptywat na wybrane wtasciwosci badanych serwatek (p<0,05), powodujac
m.in. wzrost potencjatu przeciwutleniajacego.

Uzyskane wyniki wskazuja, ze serwatki uzyskane podczas produkcji seréw twarogowych
z udziatem ekstraktu Ziziphus jujuba moga stanowi¢ interesujacy kierunek badan
w zakresie opracowywania produktow przeznaczonych dla o0séb  starszych,
charakteryzujacych sie podwyZszonym potencjatem przeciwutleniajgcym. Uzyskane
rezultaty wskazuja rowniez na mozliwo$¢ zagospodarowania serwatki zgodnie
z zatozeniami gospodarki o obiegu zamknietym oraz idea zero waste.
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Stodkie wyroby piekarnicze - strategie
ograniczania zawartosci cukru

i wzbogacania w btonnik dostosowane
do potrzeb o0sob starszych

Natalia Palugova?l*, DraZzena Cermak?, Marcela Slukovas, Katarzyna Swiqder4

1. Katedra Sacharydow i Zb6z, Uniwersytet Chemiczno-Technologiczny w Pradze, Praga, Republika
Czeska

2. Katedra Zywnosci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota
Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska

3. Katedra Sacharyddéw i Zbdz, Uniwersytet Chemiczno-Technologiczny w Pradze, Praga, Republika
Czeska

4. Katedra Zywnosci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota
Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska; Polskie Towarzystwo
Technologéw Zywnosci (PTTZ); Global Harmonization Initiative (GHI)

*Autor korespondencyjny: palugovn@vscht.cz

Tradycyjne stodkie wyroby piekarnicze niosa ze sobag istotng warto$¢ emocjonalng
i nostalgie. Jednak starzeniu sie czesto towarzyszy spadek ostro$ci smaku, szczegdlnie
stodkiego, a takze zmiany fizjologiczne, takie jak zaburzenia sygnalizacji hormonalnej
i hipoglikemia u pacjentéw z cukrzycg. Co wiecej, izolacja spoteczna i depresja dodatkowo
wzmacniajg te wzorce zywieniowe, prowadzac do zwiekszonego ryzyka przyrostu masy
ciata, otytosci i nadci$nienia. Niniejsze badanie przedstawia przeglad literatury dotyczacy
stodkich wyrobéw piekarniczych, w szczeg6lnosci ciasteczek, babeczek, muffinek i ciast,
wzbogaconych btonnikiem pokarmowym i zamiennikami cukru w celu obnizenia indeksu
glikemicznego (IG) i gestosci kalorycznej. Badania podkreslaja skuteczng integracje btonnika,
takiego jak inulina, [B-glukan, oraz antyoksydacyjnego btonnika pokarmowego (ADF)
z produktéw ubocznych roslin. Ponadto poliole, takie jak erytrytol i ksylitol, staty sie lepsza
alternatywa dla sacharozy. Oprécz kontroli glikemii, poliole dziatajg jako humektanty,
utrzymujgc wilgotng konsystencje niezbedng dla oséb z uposledzong funkcjg ZzZucia,
jednocze$nie wspierajac zdrowie jelita grubego. Wzbogacanie stodkich wypiekéw w btonnik
i poliole oferuje realng strategie leczenia cukrzycy i nadwagi u oséb starszych bez utraty
walorow smakowych. Przyszte dziatania powinny priorytetowo traktowaé badania kliniczne
dotyczace dlugoterminowej tolerancji zotadkowo-jelitowej oraz edukacje pracownikéw
stuzby zdrowia i rodzin w celu lepszego zaspokojenia potrzeb zywieniowych starzejacej sie
populacji.
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Aktualne strategie dostosowania miesa
i produktow miesnych przeznaczonych
dla osob starszych

Wiestaw Przybylski*, Danuta Jaworska

Katedra Technologii Gastronomicznej i Higieny Zywnosci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: wieslaw_przybylski@sggw.edu.pl

Postepujace zmiany demograficzne zwigzane z wydtuzeniem zycia powodujg przyrost oséb
w wieku podesztym. Konsekwencja tego jest konieczno$¢ modyfikacji wielu obszaréw zycia,
w tym zwigzanych z produkcjg Zywnosci. Osoby w wieku podesztym sa grupg konsumentéw
przysztosci, o specyficznych wymaganiach zywieniowych. Jednym z istotnych probleméw
zdrowotnych oséb starszych jest postepujaca sarkopenia, prowadzaca do utraty masy i sity
mie$niowej,  ograniczenia  samodzielno$ci oraz  pogorszenia  jakos$ci  zZycia.
Jej ryzyko moze by¢ nasilane przez zmiany fizjologiczne zwigzane ze starzeniem i btedy
zywieniowe, zwlaszcza niedostateczng podaz pelnowartosciowego biatka. Jednocze$nie
u os6b starszych czesto wystepuja trudnosci z zuciem, rozdrabnianiem pokarmu
i potykaniem, w tym dysfagia, zmniejszone wydzielanie $liny, pogorszenie percepcji smaku
i zapachu, obnizone wydzielanie kwasu solnego i enzymo6w trawiennych oraz zaburzenia
motoryki przewodu pokarmowego i mikrobiomu jelitowego. Mieso i produkty miesne
stanowia Zrédto biatka o wysokiej wartosci biologicznej, a takze wybranych witamin
i sktadnikéw mineralnych, dlatego mogg wspiera¢ realizacje zwiekszonego zapotrzebowania
na pelnowartos$ciowe biatko u os6b starszych. Jednoczesnie wspomniane produkty moga
sprawia¢ trudnosci w trakcie ich spozywania ze wzgledu na tkankowg strukture. Dlatego
zachodzi konieczno$¢ modyfikacji ich tekstury celem tatwiejszego rozdrabniania i potykania,
przy zachowaniu wysokich waloréw odzywczych i sensorycznych tych produktéw.

W pracy o charakterze przegladowym przedstawiono rézne metody i strategie
technologiczne, ukierunkowane na otrzymywanie produktéw miesnych spetniajacych
potrzeby konsumentéw w wieku podesztym. Przedstawiono metody fizyczne, enzymatyczne,
z udziatem mikroorganizméw oraz termiczne, majgce na celu uzyskanie produktéw
dostosowanych do potrzeb oséb starszych; wykazano bowiem niedobory w tym zakresie.

47



1816
-

\f! \% f 7 NARODOWY

<. f .y Instytut Nauk NARODOWY ; ‘z’:)SRTgvTvH

!’,& ‘é' oZywieniuCz}owieka KONGRES PUBLICZNEGO

Ry ZYWIENIOWY PARSTWOWY ISTVTUT
GG

BADAWCZY

Opracowanie innowacji w postaci
przekaski na bazie musu owocowego
i/lub owocowo-warzywnego oraz
jogurtu

Justyna Stefanska*, Zesp6t badawczo-rozwojowy firmy Z.P.0.W. Milejéw sp. z o.0.

Kierownik prac B+R: dr inz. Maria Baranowska, Wydziat Nauki Zywno$ci Uniwersytet
Warminsko-Mazurski w Olsztynie

Podwykonawca: INHORT Instytut Ogrodnictwa w Skierniewicach

*Autor korespondencyjny: JustynaStefanska@dawtona.pl

Celem prac badawczo-rozwojowych byto opracowanie innowacyjnej przekaski funkcjonalnej
typu shelf-stable w postaci musu owocowego i/lub owocowo-warzywnego z dodatkiem
jogurtu oraz sktadnikéw o wiasciwosciach prozdrowotnych. Produkt miat faczy¢ wysoka
warto$¢ odzywcza i sensoryczng z mozliwo$cig przechowywania w temperaturze pokojowe;.

Kluczowe wyzwania obejmowaly zapewnienie trwato$ci mikrobiologicznej, bezpieczenistwa
oraz stabilnej jakosci organoleptycznej. Receptury opracowywano iteracyjnie
z wykorzystaniem jogurtu naturalnego i bezlaktozowego, przecierow owocowych
i warzywnych, dodatkéw stabilizujacych oraz sktadnikéw bioaktywnych, takich jak
laktoferyna, witaminy A, D, E i K, kwas foliowy, luteina, melatonina, likopen, wapn i cynk.

W projekcie zastosowano szeroki zakres badan fizykochemicznych, mikrobiologicznych,
sensorycznych, trwatosciowych i technologicznych, prowadzonych w skali laboratoryjne;j,
pottechnicznej i pilotazowe;j.

W wyniku realizacji projektu opracowano i zwalidowano cztery warianty produktu
spetniajgce zatozenia jakosciowe i funkcjonalne. Dla trzech wariantéw potwierdzono
stabilno$¢ mikrobiologiczng przez minimum 12 miesiecy przechowywania w temperaturze
pokojowej przy zastosowaniu obrébki cieplnej 95°C przez 60 s (ogdlna liczba bakterii
<100 jtk/g, brak drozdzy i ple$ni). W produktach potwierdzono zawarto$¢ sktadnikow
aktywnych biologicznie na poziomie umozliwiajgcym komunikacje zywieniowg (witamin A,
D i E oraz cynku na poziomie 215% RWS/100 g, laktoferyny w iloSci co najmniej
40 mg/100 g produktu). Technologia osiggneta 75% docelowej wydajnosci produkcyjnej
potwierdzajac gotowo$¢ do wdrozenia przemystowego.

Projekt zrealizowano w ramach dziatania 1.1.1 POIR.
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Wptyw metody wedzenia na zawartosc
wielopierscieniowych weglowodorow
aromatycznych (WWA) w miesie gesim

Adrian Stelmasiak*, Krzysztof Damaziak?, Wojciech Wéjcik?, Weronika Binkowska?,
Arkadiusz Szpicer?!

1. Katedra Techniki i Projektowania Zywno$ci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie, Warszawa, Polska

2. Katedra Hodowli i Zywienia Zwierzat, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: adrian_stelmasiak@sggw.edu.pl

Wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne (WWA) sg zwigzkami powstajacymi podczas
proces6éw termicznych, w tym wedzenia miesa, i moga wykazywac dziatanie mutagenne oraz
rakotworcze. Poziom WWA w produktach miesnych zalezy miedzy innymi od zastosowanej
technologii wedzenia. Ograniczanie obecnosci tych zwigzkéw w zywnoSci stanowi istotny
element profilaktyki zdrowotnej i wspierania dtugowiecznosci.

Celem pracy byta ocena wptywu metod wedzenia na zawartos¢ WWA w miesie gesim.
Badaniom poddano mie$nie piersiowe oraz mie$nie nog. Zastosowano trzy metody
wedzenia: tradycyjng, w urzadzeniu typu Borniak oraz ,wedzenie” zanurzeniowe. Oznaczono
zawarto$¢ benzo(a)antracenu, chryzenu, benzo(b)fluorantenu, benzo(a)pirenu oraz sumy
czterech wskaznikowych WWA.

Najnizsze warto$ci oznaczanych zwigzkéw stwierdzono w préobkach poddanych wedzeniu
tradycyjnemu oraz w urzadzeniu typu Borniak. W mie$niach piersiowych suma 4 WWA
wynosita odpowiednio 0,49 oraz 0,63 pg/kg, natomiast w miesSniach nég 0,79 oraz
0,72 pg/kg. Istotnie wyzsze wartosci odnotowano po zastosowaniu ,wedzenia”
zanurzeniowego. W mie$niach piersiowych suma 4 WWA wynosita 40,89 pg/kg, natomiast w
mieé$niach nég 7,60 pg/kg.

Metoda wedzenia istotnie wptywata na zawarto$¢ WWA w miesie gesim. Najkorzystniejsze
wyniki uzyskano dla wedzenia tradycyjnego oraz w urzadzeniu typu Borniak. ,Wedzenie”
zanurzeniowe powodowato znaczacy wzrost zawarto$ci zwigzkéw potencjalnie
rakotworczych. Odpowiedni dobor technologii wedzenia moze ogranicza¢ obecnosé¢ WWA,
zwieksza¢ bezpieczenstwo zdrowotne produktéw miesnych oraz wspiera¢ dziatania
zwigzane z dtugowiecznoscig w zdrowiu.
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Zywno$¢ funkcjonalna jako element
wspierania dtugowiecznosci w zdrowiu -
przyktad jogurtu wzbogaconego

w sktadniki bioaktywne

Arkadiusz Szpicer*, Weronika Binkowska, Adrian Stelmasiak, Iwona Wojtasik-
Kalinowska, Monika Marcinkowska-Lesiak, Magdalena Zalewska, Andrzej Péttorak

Katedra Techniki i Projektowania Zywno$ci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: arkadiusz_szpicer@sggw.edu.pl

Dtugowieczno$¢ w zdrowiu jest jednym z kluczowych wyzwan wspotczesnej dietetyki i nauk
o zywnosci. [stotng role w jej wspieraniu odgrywa dieta bogata w sktadniki bioaktywne, takie
jak polifenole, btonnik oraz kwasy ttuszczowe, ktére wykazujg dziatanie przeciwutleniajgce
i wspierajg profilaktyke choréb cywilizacyjnych.

Celem pracy  byto opracowanie funkcjonalnego jogurtu  wzbogaconego
w mikrokapsutkowane polifenole z czarnej marchwi, btonnik bambusowy oraz olej acai.
Optymalizacje sktadu przeprowadzono z wykorzystaniem metody powierzchni odpowiedzi
(RSM), przy zastosowaniu nastepujacych  poziomdéw  wzbogacenia: 0-7%
mikrokapsutkowanych polifenoli, 0-10% btonnika bambusowego oraz 0-8% oleju agai.
Analizie poddano wtasciwosci fizykochemiczne, zawarto$¢ zwigzkow bioaktywnych,
aktywnos¢ antyoksydacyjng oraz akceptacje konsumencka.

Zoptymalizowana receptura obejmowata 3,82% mikrokapsutkowanych polifenoli, 4,94%
btonnika bambusowego oraz 0,46% oleju acai. Finalny produkt charakteryzowat sie wysoka
zawarto$cig btonnika (~5 g/100 g) oraz podwyzszong aktywnos$cig przeciwutleniajaca
(>50% inhibicji rodnika DPPH). Mikrokapsutkowanie umozliwito skuteczne zabezpieczenie
polifenoli, a zastosowane sktadniki pozwolity zachowal pozadane cechy sensoryczne
produktu. Uzyskany produkt cechowal sie odpowiednig stabilno$cia przechowalniczg
i wysoka akceptowalno$cig konsumencka.

Zastosowanie nowoczesnych technologii, takich jak mikrokapsutkowanie i optymalizacja
receptury metodg RSM, umozliwia projektowanie zywnos$ci funkcjonalnej o wysokiej
wartoSci odzywczej i pozadanej jakoSci sensorycznej. Opracowany jogurt wzbogacony
w sktadniki bioaktywne moze stanowi¢ element diety wspierajacej zdrowa dtugowiecznos¢
i profilaktyke chorob cywilizacyjnych.
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[dentyfikacja innowacji na rynku
ekologicznych produktow mleczarskich
oraz roslinnych alternatyw nabiatu

w wybranych krajach europejskich

Dominika Srednicka-Tober*, Klaudia Kopczynska, Alicja Ponder, Ewelina Hallmann,
Malgorzata Zebrowska-Krasuska, Renata Kazimierczak

Katedra Zywnoéci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota Gtéwna
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: dominika_srednicka-tober@sggw.edu.pl

Badanie miato na celu zidentyfikowanie dobrych praktyk, nowych rozwigzan
technologicznych oraz systemowych, ktére mogg przyczyni¢ sie do wzrostu
konkurencyjnoSci polskiego sektora mleczarskiego w kontekscie zrownowazonej produkcji,
a takze do poprawy waloréw prozdrowotnych i zwiekszenia atrakcyjnosci produktow dla
konsumentow.

Badanie byto realizowane w formie analizy desk research oraz studiéw przypadkéw (case
studies), obejmujacej wybrane kraje europejskie. Analizie poddano zaréwno naukowe
koncepcje, jak i juz wdroZone innowacje, przyczyniajace sie do poprawy (1) waloréw
prozdrowotnych (m.in. aspektéw dot. jakos$ci i bezpieczenstwa) i sensorycznych produktow;
(2) wskaznikéw $Srodowiskowych produkcji (m.in. ograniczenie $ladu wodnego
i weglowego), (3) rozwigzan systemowych ksztattujgcych warunki rozwoju sektora
np. modele biznesowe, modelowanie zywienia zbiorowego).

Analiza wykazata dominacje kierunkéw innowacji w zakresie m.in. ,clean label” oraz
minimalnego przetwarzania, tagodnego utrwalania, bioprezerwacji (bakterie kwasu
mlekowego, probiotyki, postbiotyki, biopeptydy, egzopolisacharydy, bakteriocyny),
fermentacji roslinnej z wykorzystaniem tzw. ,dairy-mimicking cultures”, fortyfikacji
(mikroenkapsulacja), systemdéw typu Welfare Quality®, aktywnych i inteligentnych
opakowan, upcyklingu strumieni bocznych i in.

Uzyskane wyniki moga stanowié¢ cenne wskazéwki dla polskich producentéw i decydentow,
identyfikujgc trendy w zakresie innowacji w produkcji nabiatu i jego roslinnych alternatyw,
wpisujgce sie w globalne dazenia do zréwnowazonego rozwoju. Wyniki te stanowig réwniez
wsparcie dla producentéw w dostosowaniu oferty do dynamicznie zmieniajacych sie
oczekiwan konsumentéw oraz trendéw rynkowych.
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Laktoferyna jako bioaktywny sktadnik
w projektowaniu zywnosci dla osob
starszych

Iwona Wojtasik-Kalinowska®*, Monika Marcinkowska-Lesiak, Jarostaw Wyrwisz,
Arkadiusz Szpicer, Weronika Binkowska, Marta Brodowska-Trebacz, Piotr Szabaciuk,
Andrzej Péttorak

Katedra Techniki i Projektowania Zywnosci, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota Gtéwna
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: iwona_wojtasik-kalinowska@sggw.edu.pl

Wraz z wiekiem zwieksza sie ryzyko wystepowania zaburzen odpornosci, przewleklych
stanéw zapalnych oraz stresu oksydacyjnego, co moze wptywaé na pogorszenie stanu
zdrowia i jakos$ci zycia oséb starszych. Z tego wzgledu istotne staje sie projektowanie
zywnosci odpowiadajacej szczegdlnym potrzebom zywieniowym tej grupy konsumentéw
oraz wspierajacej utrzymanie dobrego stanu zdrowia.

Laktoferyna jest bioaktywna glikoproteing naturalnie wystepujaca w mleku ssakoéw,
wykazujaca wlasciwosci przeciwbakteryjne, przeciwzapalne oraz antyoksydacyjne. Dzieki
tym cechom uznawana jest za obiecujacy sktadnik zywnosci dedykowanej osobom starszym.
Fortyfikacja laktoferyna m.in. produktéw mlecznych moze wptywac nie tylko na zwiekszenie
wartosci zywieniowej, ale rowniez na poprawe jakosci i stabilno$ci produktéw podczas
przechowywania.

Celem pracy byta ocena mozliwosci wykorzystania laktoferyny w projektowaniu
fermentowanych produktéw mlecznych przeznaczonych dla os6b starszych. Analizowano
wptyw udziatu laktoferyny na wybrane cechy jakosciowe produktu podczas
przechowywania chtodniczego. Uzyskane wyniki wskazujg, Ze laktoferyna moze stanowic
warto$ciowy skladnik wspierajacy rozwoj zywnosci dedykowanej seniorom, pozytywnie
wptywajgc na jako$¢ i stabilno$¢ produktu fermentowanego w trakcie przechowywania
chtodniczego.
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Trendy i innowacje w zywnosci dla
seniorow w konteksScie starzenia sie
spoteczenstwa

Magdalena Zalewska®, Klara Zbik, Elzbieta Gorska-Horczyczak

Katedra Techniki i Projektowania Zywno$ci, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota Gtéwna
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: magdalena_zalewska@sggw.edu.pl

Starzenie sie spoteczenstwa stanowi jedno z najwazniejszych wyzwan wspétczesnego rynku
zywnos$ciowego i sektora zdrowia publicznego. W odpowiedzi na rosngca liczbe oséb
starszych obserwuje sie dynamiczny rozwdj trendéw zwigzanych z zywnos$cig dedykowang
seniorom.

Wspotczesne produkty zywnosciowe dla tej grupy konsumentéw koncentrujg sie nie tylko na
wartosci odzywczej, lecz takze na poprawie jakoSci zycia, profilaktyce choréb oraz
wspieraniu sprawno$ci fizycznej i poznawczej. Szczegélng role odgrywa zywno$c¢
funkcjonalna wzbogacana w biatko, btonnik, witaminy oraz sktadniki wspierajagce uktad
odpornos$ciowy i zdrowie kosci. Coraz wieksze znaczenie majg rowniez produkty tatwe do
spozycia, o zmodyfikowanej konsystencji i wysokiej biodostepnosci sktadnikow odzywczych,
dostosowane do potrzeb osdb z problemami Zucia lub trawienia. Istotnym trendem jest takze
personalizacja diety senioralnej, uwzgledniajgca indywidualne potrzeby zdrowotne, styl
zycia oraz preferencje konsumentéw.

Rozwdj technologii zywnosci i innowacji opakowaniowych sprzyja tworzeniu produktow
wygodnych, bezpiecznych i atrakcyjnych sensorycznie. Artykut przedstawia najwazniejsze
kierunki rozwoju rynku zywnosci dla senioréw oraz analizuje znaczenie odpowiedniego
zywienia w kontek$cie aktywnego i zdrowego starzenia sie spoteczenstwa.
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Zastosowanie ultraszybkiej
chromatografii gazowej w ocenie jakosci
ZyWnoSci wspierajgcej utrzymanie
dobrego zdrowia

Klara Zbik*, Karolina Hornowska, Magdalena Zalewska, Elzbieta Gérska-Horczyczak

Katedra Techniki i Projektowania Zywno$ci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Warszawa,
Polska

*Autor korespondencyjny: klara_zbik@sggw.edu.pl

Istotnym parametrem zachecajacym konsumentéow do wiaczania réznych produktow
do codziennej diety jest ich atrakcyjny aromat. Zréznicowana i zbilansowana dieta jest
kluczowa dla utrzymania dobrego zdrowia przez cale Zycie. Soki pomidorowe stanowia
cenne 7Zrédto witamin, sktadnikéw mineralnych oraz biodostepnego likopenu i potasu, a ich
regularne spozywanie moze wspiera¢ prozdrowotne jadtospisy przez caly rok.
Instrumentalne metody oceny profilu lotnych zwigzkéw (VOCs) moga wspomagac
dostarczanie konsumentom produktéw o najbardziej zachecajgcym aromacie. Celem pracy
byto okreslenie charakterystycznych VOCs wystepujacych w wybranych sokach
pomidorowych oraz okreslenie przydatnosci ultraszybkiej chromatografii gazowej w ocenie
tych produktow.

Materiat do badan stanowito 5 sokdéw pomidorowych zakupionych w hipermarketach
znajdujacych sie na terenie dzielnicy Ursyndw w Warszawie: Tymbark, Jafaden, Hortex,
Polskie Przetwory oraz Auchan. Analize VOCs wykonano z zastosowaniem techniki analizy
fazy nadpowierzchniowej. i analizg chemometryczng umozliwito okreslenie profilu VOCs

Lacznie zidentyfikowano 35 lotnych zwigzkoéw nalezgcych gtéwnie do aldehydéw, alkoholi,
ketondw, zwigzkéw siarki oraz furanéw. Jedynym zwigzkiem obecnym we wszystkich
analizowanych sokach byt 3-metylobutanal, nalezacy do aldehyddéw istotnie wptywajacych
na aromat pomidoréw. Zastosowana metoda umozliwita skuteczne réznicowanie badanych
sokow na podstawie ich profili chromatograficznych oraz wizualizacje podobienstw i réznic
pomiedzy probkami. Uzyskane wyniki potwierdzaja przydatno$¢ ultraszybkiej
chromatografii gazowej elektronicznego nosa w ocenie jakos$ci i charakterystyce aromatu
sokow pomidorowych.
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Wptyw wyttokow owocowych - zrodta
btonnika - na jakosc ciastek
0 podwyzszonej wartosci odzywczej

Anna Zbikowska?*, Joanna Ltyszkowskal, Katarzyna Marciniak-tukasiak!, Malgorzata
Kowalskaz?

1. Katedra Technologii i Oceny Zywnosci, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

2. Katedra Chemii, Uniwersytet Radomski im. Kazimierza Putaskiego, Radom, Polska

*Autor korespondencyjny: anna_zbikowska@sggw.edu.pl

W produkcji spozywczej powstajg duze iloSci produktéw ubocznych o wysokiej zawartosci
cennych skladnikéw odzywczych, takich jak witaminy czy blonnik, ktére sa waznymi
sktadnikiem diety, zwlaszcza senioréw i dzieci. Doskonatym Zrédtem takich substancji moga
by¢ wyttoki jabtkowe, powstajace w produkcji sokdw, nektaréw, win czy cydrow. Wyttoki
jabtkowe sg bogatym zrodtem btonnika, ktdéry jest deficytowy w diecie oséb starszych.
Btonnik odgrywa istotng role w zapobieganiu cukrzycy, otytosci, miazdzycy
i chorobom serca, a takze poprawia perystaltyke jelit. Ciastka kruche sg produktami
cieszacymi sie duza popularnos$¢ wsrod konsumentdw, ale czesto sg krytykowane ze wzgledu
na warto$¢ zywieniowa.

Celem pracy byla préba wykorzystania wyttokow owocowo-warzywnych do produkcji
kruchych ciastek. Przeanalizowano wptyw substytucji maki pszennej przez wyttoki jabtkowe
na ich jakos¢ fizyczna i sensoryczng. Magke pszenng zastgpiono rozdrobnionymi wyttokami
jabtkowymi w ilosci od 7,5% do 37,5%. Przebadano parametry barwy, zawarto$¢ wody,
wymiary geometryczne, dokonano oceny sensorycznej produktow.

Stwierdzono, Ze mozliwe jest czeSciowe zastgpienie maki pszennej wyttokami jabtkowymi,
jednak taka reformulacja wpltywa na wtasciwosci fizyczne ciasta i gotowego produktu.
Wykazano, ze nawet niewielki dodatek wyttokéw wplywa na parametry barwy, zwieksza
zawarto$¢ wody, zmniejsza Srednice i zwieksza wysoko$¢ gotowego produktu. W ocenie
sensorycznej za najbardziej pozadane uznano ciasteczka z najmniejszym dodatkiem
wyttokow.
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Specjalne potrzeby zywieniowe
seniorow
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Anabolic resistance w starzeniu -
znaczenie aktywacji syntezy biatek
miesniowych w prewencji sarkopenii

Dominika Bednarz12:3*, Julia Bronkowskaz, Monika Bronkowskat
1. Instytut Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet Opolski, Opole, Polska

2. Studenckie Koto Naukowe Psychodietetyki i Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Opolskiego, Opole,
Polska

3. Szkota Doktorska Uniwersytetu Opolskiego, Opole, Polska

*Autor korespondencyjny: dominika.bednarz@uni.opole.pl

Sarkopenia jest dysfunkcjg charakteryzujaca sie postepujaca utrata masy i sity mieSniowe;j,
najczesciej zwigzang z procesem starzenia. Prowadzi do istotnego pogorszenia sprawnosci
funkcjonalnej, ostabienia proceséw regeneracyjnych oraz pogorszenia jakosci zycia. Jednym
z kluczowych mechanizméw jej rozwoju jest anabolic resistance, czyli zmniejszona zdolno$¢
mie$ni szkieletowych do odpowiedzi anabolicznej na bodZce zywieniowe i wysitkowe.

Przeprowadzono przeglad literatury naukowej z lat 2020-2026, z wykorzystaniem baz
PubMed oraz Scopus oparty na stowach kluczowych oraz kryteriach wiaczenia i wytaczenia.
Analizowano publikacje dotyczace anabolic resistance, funkcji mie$ni u os6b starszych,
podazy biatka, aktywnosci fizycznej oraz interwencji w prewencji sarkopenii.

Wykazano, Ze proces starzenia wigze sie z ostabiona aktywacjg syntezy biatek miesniowych
w odpowiedzi na bodZce zZywieniowe i wysitkowe. Prowadzi to do zmniejszonej syntezy
biatek miesniowych oraz stopniowej utraty funkcji miesniowej. Najwieksza skuteczno$c¢
w przeciwdziataniu tym zmianom obserwuje sie przy tacznym stosowaniu odpowiedniej
podazy biatka oraz regularnej aktywnosci fizycznej, szczegélnie treningu oporowego, ktory
poprawia odpowiedz anaboliczng mie$ni.

Anabolic resistance stanowi istotny problem kliniczny u oséb starszych i przyczynia sie
do rozwoju sarkopenii. Interwencje obejmujace optymalizacje podazy biatka oraz wdrozenie
regularnej aktywnosci fizycznej moga skutecznie wspiera¢ utrzymanie masy i sity
mie$niowej oraz ograniczac ryzyko niesprawnosci.
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Wptyw rodzaju interwencji zywieniowej
oraz wskaznika BMI na dtugosc
hospitalizacji pacjentow

Aleksandra Gotawska?*, Paulina Cecotka?*, Joanna Braszczynska-Sochackaz,
Michal Mik?2

1. Wydziat Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet Medyczny w todzi, 1.6dz, Polska
2. Klinika Chirurgii Ogoélnej i Kolorektalnej, Uniwersytet Medyczny w Lodzi, £.6dz, Polska

*Autor korespondencyjny: paulina.cecotka@stud.umed.lodz.p],
aleksandra.golawska@stud.umed.lodz.pl

Stan odzywienia pacjentéw istotnie wptywa na przebieg i czas hospitalizacji, a odpowiednie
wsparcie zywieniowe stanowi wazny element terapii. W praktyce klinicznej stosuje sie r6zne
strategie zywieniowe: doustne suplementy pokarmowe (ONS), zywienie dojelitowego (EN),
zywienie pozajelitowe (PN) oraz interwencje skojarzone.

Badanie retrospektywne przeprowadzono na podstawie danych pacjentéw
hospitalizowanych w Uniwersyteckim Szpitalu Klinicznym nr 2 Uniwersytetu Medycznego
w Lodzi w okresie 01.2023-06.2025.

U pacjentow z prawidtowym BMI hospitalizacja byta dituzsza w grupie PN niz ONS.
W grupach z nadwagg i otylo$cia PN oraz ONS+PN wigzaly sie z dtuzsza hospitalizacjg
niz ONS. W kategorii niedozywienia nie wykazano istotnych réznic miedzy interwencjami.

W analizie wptywu BMI w obrebie interwencji istotno$¢ stwierdzono w grupie ONS; pacjenci
z prawidlowym BMI hospitalizowani byli dtuzej niz pacjenci z nadwaga.
W grupach PN oraz ONS+PN nie wykazano istotnego wptywu BMI na dlugos$¢ hospitalizacji.

W grupie pacjentéw z prawidlowym BMI istotnie dtuzsza hospitalizacia w PN
w poréwnaniu z ONS moze sugerowaé, ze BMI w normie nie wyklucza pogorszenia stanu
odzywienia lub funkcjonalnosci przewodu pokarmowego. Pacjenci o prawidtowej masie ciata
mogli wymagac¢ zywienia pozajelitowego z powodu ostrych powiktan, ktére nie znajduja
odzwierciedlenia w samym BMI, ktéry ma ograniczong warto$¢ jako wskaznik stanu
odzywienia.
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Wptyw czynnikow zywieniowych
na ryzyko demencji

Katarzyna Lachowicz
Katedra Dietetyki, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: katarzyna_lachowicz@sggw.edu.pl

Zespoty otepienne stanowig w Polsce powazny problem zdrowotny i ekonomiczny
ze wzgledu na starzenie sie spoteczenstwa. W celu opdznienia uposledzenia funkcji
poznawczych i rozwoju demencji poszukiwane s3 sposoby zapobiegania procesom
neurodegeneracyjnym. W ostatnich latach wiele badan i analiz w tym zakresie byto
ukierunkowanych na znaczenie interwencji zywieniowych.

W pracy dokonano przegladu dostepnej w bazach czasopism naukowych aktualnej literatury
dotyczacej znaczenia wzorcow zywieniowych, produktéw spozywczych
i sktadnikéw pokarmowych w profilaktyce zespotéw otepiennych. Podjeto rowniez prébe
podsumowania najwazniejszych mechanizméw, ktore moga posredniczy¢ w efektach
scharakteryzowanych czynnikéw zywieniowych.

Do wzorcéw zywieniowych, ktére spowalniajg spadek funkcji poznawczych z wiekiem
i mogg zmniejszac¢ ryzyko wystgpienia demencji, zaliczono diety: srédziemnomorska, DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension) i MIND (Mediterranean-DASH Intervention for
Neurodegenerative Delay). Wykazano, Ze na funkcjonowanie moézgu korzystnie wptywa
spozywanie warzyw (szczegélnie lisciastych i strgczkowych), owocéw (gtownie
jagodowych), orzechdow, olejow ros$linnych, ryb i niskoprzetworzonych produktow
zbozowych oraz podaz sktadnikéw takich, jak: wielonienasycone kwasy ttuszczowe, zwigzki
antyoksydacyjne, witamina D i witaminy z grupy B. Ryzyko rozwoju demencji zwiekszaja
natomiast: dieta typu zachodniego, produkty wysokoprzetworzone, nasycone kwasy
ttuszczowe, izomery trans, sacharoza i fruktoza.

Promowanie prozdrowotnego modelu Zywienia i wdrazanie interwencji Zywieniowych
powinny by¢ waznymi elementami wspierania spoteczenstwa w zapewnieniu fizjologicznego
starzenia i spowolnienia rozwoju zaburzen neuropoznawczych.
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Ocena zwigzku miedzy suplementacjg a
stezeniem 25-hydroksycholekalcyferolu
we krwi os6b w wieku 75+

Julia Lawrynowicz

SKN “PRO AGEING” Klinika Geriatrii, Katedra Gerontologii, Uniwersytet Medyczny w Lodzi, 1.6dZ,
Polska

Autor korespondencyjny: jlawrynowicz@gmail.com

Prognozowane ,podwoéjne starzenie sie” spoleczenstwa polskiego zwieksza
zapotrzebowanie na specjalistyczng opieke dietetyczna. Niedobory witaminy D u senioréw
niosg powazne skutki dla uktadu kostnego, miesniowego i nerwowego. Celem badania byta
ocena Kkorelacji miedzy spozyciem witaminy D a stezeniem 25(0H)D w surowicy oso6b
powyzej 75. roku zycia.

Badaniem objeto 150 pacjentéw Kliniki Geriatrii UMED w t.odzi (100 kobiet, 50 mezczyzn;
$r. wieku 80,1 lat). Wykorzystano wywiad 24-godzinny (Dieta 6.0), kwestionariusz MNA oraz
test MMSE. Stezenie 25(OH)D oznaczono metoda elektrochemiluminescencji. Analize
statystyczna przeprowadzono z wykorzystaniem testu Manna-Whitneya U oraz analizy
korelacji rang Spearmana (p<0,05).

Srednie spozycie witaminy D z dietg byto zbyt niskie (2-4,5 pg/d) wzgledem normy Al
(15 pg/d). Rekomendowang suplementacje (=800 IU) stosowato 58% kobieti 14% mezczyzn
(p<0,001). Przetozylo sie to na wyzsze stezenie 25(0OH)D u kobiet (38,2 ng/ml) niz
u mezczyzn (30,9 ng/ml). Wykazano silng dodatnig korelacje miedzy dawka suplementu
a stezeniem witaminy D we krwi oraz ujemna korelacje miedzy BMI a poziomem 25(0OH)D.

Suplementacja jest najskuteczniejsza metoda utrzymania prawidtowego stezenia witaminy
D u senioréw. Kobiety cze$ciej przestrzegajg zalecen, co skutkuje lepszym zaopatrzeniem
organizmu. Konieczna jest edukacja mezczyzn w celu zniwelowania niedoboréw. Wyzsze
stezenie witaminy D wiaze sie z lepszym ogdlnym stanem odzywienia pacjentow.
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Akkermansia muciniphila w etiologii
choroby Parkinsona - rola diety i osi
jelito-mozg

Diana Lopatka*, Anna Zawila, Monika Bronkowska

Studenckie Koto Naukowe Psychodietetyki i Dietetyki Klinicznej, Wydziat Nauk o Zdrowiu,
Uniwersytet Opolski, Opole, Polska

*Autor korespondencyjny: 135629 @student.uni.opole.pl

Choroba Parkinsona (PD) jest neurodegeneracyjnym zaburzeniem charakteryzujacym sie
agregacja neurotoksycznej a-synukleiny. Model ,body-first” sugeruje, ze patologia moze
rozpoczynaé sie w jelitach, a objawy zotadkowo-jelitowe czesto poprzedzaja deficyty
motoryczne o kilka lat. Rola mikrobioty jelitowej w patogenezie PD staje sie coraz bardziej
istotna, a wsrdéd potencjalnych mediator6w wymienia sie Akkermansia muciniphila.

Przeprowadzono narracyjny przeglad literatury z ostatniej dekady, obejmujacy metaanalizy
badan kliniczno-kontrolnych oraz analizy in silico. Zrédta obejmowaty PubMed, MDPI oraz
NIH National Library of Medicine, koncentrujac sie na zaleznosciach miedzy mikrobiotg
jelitowa, dietg a progresja PD.

U pacjentéw z PD obserwuje sie zwiekszong obfito$¢ A. muciniphila. Bakteria ta degraduje
mucyne, wytwarzajagc SCFA wspierajace metabolizm i integralnos¢ jelit. W warunkach
niedoboru btonnika nadmierna degradacja $§luzéwki zwieksza przepuszczalnos¢ jelit i moze
sprzyjac agregacji a-synukleiny. Efekt A. muciniphila - od ochrony neuronéw po promowanie
patologii - zalezy od obecnoSci btonnika i polifenoli. Wczesne stosowanie diety
$rodziemnomorskiej moze opdzni¢ wystapienie PD u mezczyzn Srednio o 8,4 roku.

Akkermansia muciniphila pemi funkcje ,miecza obosiecznego” w PD. Btonnik pokarmowy
reguluje jej dzialanie, wspierajgc bariere jelitowa i produkcje SCFA. Odpowiednia dieta,
zwlaszcza Srédziemnomorska, moze zwieksza¢ réznorodno$¢ mikrobioty i op6Znia¢ rozwoj
choroby.
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Indeks Zapalny Diety a budowa ciata
u mezczyzn o roznej aktywnosci
fizycznej

Anna Keska?®*, Anna Pietrzak?, Dagmara Iwanskas3, Jan Mackiewicz4

1. Katedra Biologii Cztowieka, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego, Warszawa,
Polska

2. Dzial Badan i Rozwoju, Ekamedica Sp. z 0.0.., Kozy, Polska

3. Katedra Nauk Biomedycznych, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego, Warszawa,
Polska

4. Szkota Doktorska, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: anna_keska@awf.edu.pl

Spos6b  zywienia ma istotne znaczenie w  profilaktyce licznych choréb,
w szczegolnosci przewlektych choréb niezakaznych, zwigzanych z obecno$cig w organizmie
przewlektego stanu zapalnego. Wykazano, ze poszczegdlne produkty lub sktadniki odzywcze
wptywajg bezposrednio na stezenie markerdw stanu zapalnego (biatka ostrej fazy, cytokiny),
co doprowadzilo do opracowania wskaznika zwanego Indeksem Zapalnym Diety (DII).
Na rozwdj stanu zapalnego wptywa réwniez wysitek fizyczny, przy czym wptyw ten
uzalezniony jest od czasu trwania oraz intensywnosci wysitku.

Ocena zwigzku miedzy DII, budowa ciata a nasileniem stanu zapalnego u mtodych mezczyzn
o réznej aktywnosci fizyczne;j.

Badaniem objeto 223 mezczyzn w wieku 19-29 lat, podzielonych na trzy grupy: wysoko
aktywnych (SPO, n=88), umiarkowanie aktywnych (AWF, n=93), oraz nieaktywnych
fizycznie (GK, n=52). Oceniono budowe i sktad ciata (BIA), sposéb zywienia na podstawie
czterodniowych notatek zywieniowych oraz stezenie hs-CRP we krwi. Warto$¢ DII obliczono
wedtug algorytmu Shivappy i wsp.

Najwyzszg warto$¢ DII, wskazujaca na prozapalny charakter diety, stwierdzono
w grupie GK (1,47+1,181), natomiast najnizsza w grupie SPO (-0,74%1,022). Najwyzsze
hs-CRP odnotowano w grupach SPO i GK. Analiza regresji wykazata zalezno$¢ miedzy DII
a sktadem ciata badanych mezczyzn.

Dieta o charakterze prozapalnym negatywnie wptywa na budowe ciata niezaleznie
od poziomu aktywnoSci fizyczne;j.
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Bariery w przestrzeganiu zdrowej diety
i zalecanej aktywnosci fizycznej w ocenie
Polakow

Katarzyna Domostawska-Zylinska!, Magdalena kLopatek!*, Magdalena Krysinska-
Pisarek!, Dominik Olejniczak?2

1. Zaktad Promocji Zdrowia i Realizacji Dziatan Systemowych, NIZP PZH-PIB, Warszawa, Polska
2. Zaktad Zdrowia Publicznego, Warszawski Uniwersytet Medyczny, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: mlopatek@pzh.gov.pl

Niezdrowa dieta i brak aktywnoSci fizycznej naleza do gtéwnych czynnikéw ryzyka choréb
niezakaznych i przedwczesnej umieralno$ci na $wiecie. W Polsce, mimo zalecen,
ich realizacja pozostaje niska, co wskazuje na luke miedzy rekomendacjami a codziennymi
zachowaniami zdrowotnymi. Rozpoznanie barier moze wspiera¢ projektowanie
skuteczniejszych interwencji promujacych zdrowe nawyki.

Badanie iloSciowe przeprowadzono w listopadzie 2022 roku metodg CATI
nareprezentatywnej, losowo dobranej probie 2000 dorostych obywateli Polski. Zastosowano
kwestionariusz obejmujgcy cechy socjodemograficzne oraz bariery stosowania zdrowej diety
(14 barier; alfa Cronbacha = 0,899) i regularnej aktywnosci fizycznej (16 barier;
alfa Cronbacha = 0,923). Zalezno$ci analizowano testami chi-kwadrat, U Manna-Whitneya
i Kruskala-Wallisa.

Najczesciej wskazywanymi barierami zdrowej diety byty koszt zdrowej zywnosci (43,3%),
brak motywacji do zmiany (26,7%) oraz brak czasu i konkurujace priorytety (25,4%).
W przypadku aktywno$ci fizycznej wyrdzniono brak czasu i konkurujgce priorytety (29,0%),
brak motywacji do ¢wiczen (27,3%) oraz przewlekte zmeczenie lub brak energii (24,4%).
Bariery najczes$ciej wystepowaty u kobiet, oséb bezrobotnych, pracujacych fizycznie
i niezadowolonych ze stanu zdrowia.

Wyniki wskazujg, Ze promocja zdrowia powinna nie tylko przekazywac zalecenia, lecz takze
ograniczac realne bariery ich realizacji. Interwencje powinny tgczy¢ dziatania edukacyjne,
motywacyjne i krotkie wsparcie behawioralne, szczeg6lnie w grupach o nizszym statusie
spoteczno-ekonomicznym. Uwzgledniajgc ich sytuacje spoteczng, zawodowa, finansowa
i zdrowotna.
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Zwyczaje zywieniowe a gestosc
mineralna kosci przedramienia
u dorastajgcych chtopcow

Wiktoria Pietrzak

Szkota Doktorska Akademii Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie, Warszawa,
Polska

Autor korespondencyjny: wp706@stud.awf.edu.pl

Okres adolescencji to dynamiczny etap ksztattowania mikroarchitektury tkanki kostnej,
gdzie gesto$¢ mineralna kosci (ang. Bone mineral density BMD) i zawarto$¢ sktadnikéw
mineralnych (ang. Bone mineral content BMC) ulegaja procesom remodelingu. Sposrod
sktadnikéw odzywczych, wapn i biatko majg ogromne znaczenie dla zdrowia kosci.
Ich Zrédtem s3g gléwnie mleko i produkty mleczne, ktérych spozywanie w dziecinstwie
i okresie dojrzewania prowadzi do wyzszej szczytowej masy kostnej mogacej przyczyniac sie
do nizszego ryzyka ztaman w pézniejszym zyciu.

Celem badania byta analiza zwigzku spozycia produktéw mlecznych i wybranych sktadnikow
diety z BMD u 250 dorastajacych chtopcéw z Warszawy.

BMD i BMC ko$ci przedramienia, w odcinku dystalnym(dis) i proksymalnym(prox),
zmierzono za pomocg densytometrii (pDXA Stratec-Norland) z wykorzystaniem
oprogramowania pediatrycznego. Spozycie produktéw mlecznych i nawyki zywieniowe
oceniono za pomoca iloSciowego wywiadu zywieniowego. Analize wywiadu wykonano
w programie Diet 6.0. Analize statystyczng przeprowadzono przy uzyciu oprogramowania
STATISTICA (v.13.3, StatSoft, USA).

Spozycie produktéw mlecznych, wapnia, biatka, witaminy D oraz fosforu istotnie wptywato
na poziom BMDdis (adj.R2=0,61). Samo spozycie produktéw mlecznych (ilo$¢/dzien) istotnie
wptywato na BMDprox (adj.R2=0,47). Spozycie produktéw mlecznych, biatka oraz fosforu
istotnie wptywato na BMCdis i BMCprox (adj.R?=0,63). Spozycie produktéw mlecznych
okazato sie najwazniejsza zmienng wptywajaca na BMD i BMC. Odnotowano przypadki
zanizonej BMDdis u 17,4% oraz BMDprox u 45,2% badanych.

Nawyki zywieniowe w szczeg6lnosci odpowiednie spozycie wapnia, biatka i fosforu okazaty
sie waznym czynnikiem determinujgcym i korzystnie wptywajacym na mineralizacje kosSci
przedramienia u mtodych chtopcéow.

Finansowanie: Projekt badawczy (UPB 14):,,Czynniki determinujqgce stan mineralizacji kosci u 0séb
uprawiajqcych sport rekreacyjny i zawodowy w réznych grupach wiekowych”.
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Wskazniki insulinoopornosci

i dystrybucji tkanki ttuszczowe;j

u ptywakow jako markery zdrowego
profilu metabolicznego

Aleksandra Stachowicz!*, Anna Keska?

1. Szkota Doktorska, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

2. Katedra Biologii Cztowieka, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego
w Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: alexandra.stachowicz@gmail.com

Weczesne zaburzenia metaboliczne — podwyzszony HOMA-IR i niekorzystna dystrybucja
tkanki tluszczowej — stanowig istotne czynniki ryzyka choréb przewlektych
i przyspieszonego starzenia biologicznego. Sportowcy dzieki wysokiej masie mie$Sniowej
moga stanowi¢ populacje modelowa o korzystnym profilu metabolicznym.

Badano 33 ptywakéw. Oznaczono glikemie na czczo i insulinemie; obliczono HOMA-IR.
Wyznaczono BMI, PBF, WHR, STR oraz X7 fatdéw. Normalno$¢ weryfikowano testem
Shapiro-Wilka, réznice miedzy ptciami testem Manna-Whitneya, korelacje - metoda
Spearmana (a = 0,05).

Mediana HOMA-IR wyniosta 1,11 (IQR: 0,86-1,67); 93,9% badanych uzyskato wartosci
ponizej progu insulinoopornosci (= 2,5). WHR wyniést 0,800 + 0,027 u mezczyzn
i 0,738 + 0,034 u kobiet, potwierdzajac niska centralizacje ttuszczu. £7 fatdow silnie
korelowata z PBF (r = 0,768; p < 0,001), a STR z BMI (r = 0,472; p = 0,006). Kobiety
wykazywaty wyzsze PBF i leptyne (p < 0,001). Nie stwierdzono istotnych réznic miedzy
piciami w HOMA-IR (p = 0,741) ani glikemii (p = 0,381).

Plywacy prezentujg korzystny profil metaboliczny z prawidtowymi warto$ciami HOMA-IR
i niska centralizacjg tkanki ttuszczowej. Profil ten moze stanowi¢ model referencyjny
dla oceny wczesnego ryzyka kardiometabolicznego.
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Swiadomos$¢ zywieniowa i bariery
w realizacji zalecen dietetycznych
u 0sOb starszych

Aleksandra Jaklinska?®*, Katarzyna Petka?
1. Uniwersytet Rolniczy im. Hugona Kottataja, Krakéw, Polska

2. Katedra Technologii Produktéw Roslinnych i Higieny Zywienia, Uniwersytet Rolniczy im. Hugona
KoHataja, Krakéw, Polska

*Autor korespondencyjny: aleksandra.jaklinska@student.urk.edu.pl

Prawidtowe Zywienie odgrywa istotng role w utrzymaniu sprawnos$ci funkcjonalnej oraz
jakosci zycia os6b starszych. Realizacja zalecen dietetycznych w tej grupie moze by¢ jednak
utrudniona przez czynniki zdrowotne, ekonomiczne i spoteczne. Celem pracy byta ocena
$wiadomosci zywieniowej senioréw oraz identyfikacja barier wplywajacych na codzienne
wybory zywieniowe.

Badanie przeprowadzono z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety wsréd
0s6b powyzej 60. roku zycia. Respondentéw podzielono na trzy grupy wiekowe: 60-75 lat,
75-90 lat oraz powyzej 90. roku zycia. Ankieta obejmowata pytania dotyczace stanu zdrowia,
wystepowania dolegliwosci trawiennych i choréb przewlektych, a takze wiedzy dotyczacej
spozycia ptyndéw oraz Zrédet wapnia w diecie. Analizie poddano réwniez czestotliwosé
spozywania produktéw mlecznych, owocow i warzyw oraz liczbe spozywanych positkow.
Szczegblng uwage zwrdcono na bariery ograniczajace spozycie wybranych produktow,
wynikajace m.in. z probleméw zdrowotnych, ograniczen finansowych, braku apetytu oraz
trudnosci zwigzanych z przygotowywaniem positkow.

Uzyskane wyniki mogg przyczyni¢ sie do lepszego poznania potrzeb Zywieniowych oséb
starszych oraz identyfikacji czynnikéw utrudniajgcych realizacje zalecen dietetycznych.
W przysztosci moga réwniez stanowi¢ podstawe do opracowania skuteczniejszych dziatan
edukacyjnych i profilaktycznych wspierajacych prawidtowe zZywienie seniorow.
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Mleko i produkty mleczne a ich ,,roslinne
zamienniki''- w aspekcie zdrowego
starzenia

Agnieszka Kolmagal2*, Hanna Mojska2
1. Katedra Gerontologii, Zaktad Zywienia i Epidemiologii, Uniwersytet Medyczny, £.6dz, Polska

2. Zaklad Zywienia i Wartoéci Odzywczej Zywnos$ci, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH -
Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: agnieszka.kolmaga@umed.lodz.pl

Odzywianie jest jednym z gtéwnych czynnikow modyfikowalnych, ktére sprzyja zdrowemu
starzeniu sie. Mleko i przetwory mleczne s3 istotnymi produktami w diecie seniora. Roslinne
zamienniki mleczne s3 coraz cze$ciej spozywane przez konsumentow i przejawiaja wiele
korzysci zdrowotnych. Celem pracy jest odpowiedZz na pytanie: Czy roslinne zamienniki
produktéw mlecznych wspierajag zdrowe starzenie sie? Jakie mogg by¢ korzysci, a jakie
zagrozenia w $wietle aktualnych badan.

Dokonano przegladu literatury od 2020 - 2026 r. w PubMed, Wiley oraz Cochrane
w poszukiwaniu artykutéw na temat: wpltywu mleka i produktéw mlecznych oraz
ich ro$linnych zamiennikdw na zdrowie senioréw.

Liczne badania wykazaty, Ze mleko i produkty mleczne znacznie réznig sie od ich roslinnych
zamiennikow. Korzysci spozywania roslinnych zamiennikéw: korzystny profil thuszczowy,
zawarto$¢ blonnika, antyoksydantéw; minusy: niewystarczajace pobranie z dieta: biatka,
witaminy B2, B12, D, wapnia, jodu oraz gorsza ich biodostepnos¢ (bez wzbogacania).

Zaleca sie umiarkowane spozywanie produktéw mlecznych, zwlaszcza fermentowanych, aby
wspiera¢ zdrowe starzenie sie. RoSlinne zamienniki produktéw mlecznych mogg by¢
stosowane jako urozmaicenie diety biorgc pod uwage ich najlepszy wybor dotyczacy sktadu:
zawarto$ci biatka, wzbogacenia wapniem, witaming B2, B12, D. Nalezy =zacheca¢
do szerokiej gamy zrodet zywnoSci, podczas stosowania zamiennikéw mlecznych. Nalezy
zwiekszy¢ swiadomo$¢ spoteczenstwa o mozliwych niedoborach sktadnikéw odzywczych
w diecie oraz ryzyku rozwoju choréb.
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Restrykcje dietetyczne w CKD -
koniecznos$¢ terapeutyczna czy czynnik
ryzyka niedozywienia?

Anna Gabriela Mojak?*, Anna Felinczak?, Monika Bronkowska?
1. Wydziat Nauk o Zdrowiu, Instytut Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet Opolski, Opole, Polska

2. Wydziat Pielegniarstwa i Potoznictwa, Katedra Pielegniarstwa, Zaktad Pediatrii i Koordynowanej
Opieki nad Dzieckiem, Wroctaw, Polska

*Autor korespondencyjny: anna.mojak@uni.opole.pl

Postepowanie dietetyczne stanowi istotny element postepowania w przewlektej chorobie
nerek (CKD), jednak zwigzane z nim restrykcje moga pogarszac stan odzywienia pacjentow.
NiedozZywienie jest czestym problemem w tej grupie i wigze sie ze zwiekszong Smiertelnoscig
oraz gorszga jako$cia zycia.

Przeprowadzono przeglad literatury z wykorzystaniem baz PubMed i Scopus. Uwzgledniono
gtownie publikacje z lat 2015-2025 dotyczace zalecen zywieniowych w CKD, interwencji
dietetycznych oraz problemdéw z przestrzeganiem diety przez pacjentow.
Do analizy wtaczono badania kliniczne oraz przeglady systematyczne.

Restrykcyjne diety, zwtaszcza niskobiatkowe, stosowane w celu spowolnienia progresji CKD,
moga prowadzi¢ do zmniejszonej podazy energii i sktadnikow odzywczych, szczeg6lnie przy
ich niewtasciwej realizacji. Pacjenci czesto eliminuja produkty spozywcze ponad zalecenia,
co wynika z trudno$ci w interpretacji zalecen oraz niskiej adherencji do terapii dietetycznej.
Jednoczes$nie wilasciwie zaplanowane interwencje zZywieniowe oraz edukacja dietetyczna
moga sprzyja¢ zwiekszeniu spozycia skladnikéw odzywczych oraz poprawie stanu
odzywienia pacjentéw, natomiast nadmierne ograniczenie podazy biatka - szczegdlnie u os6b
zagrozonych niedozywieniem - wigze sie z gorszym rokowaniem klinicznym.

Restrykcje dietetyczne w CKD wymagajg indywidualizacji i statego monitorowania.
Nadmierne ograniczenia moga zwieksza¢ ryzyko niedozywienia, dlatego kluczowe znaczenie
ma edukacja pacjentéw oraz dostosowanie zalecen do stanu klinicznego.
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Stosowanie suplementow diety u oséb
starszych

Agnieszka Wozniak®, Katarzyna Stos, Ewa Rychlik, Maciej Oltarzewski

Zaktad Zywienia i Warto$ci Odzywczej Zywnosci, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH -
Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: awozniak@pzh.gov.pl

Suplementy diety moga by¢ cennym zZrédiem sktadnikéw odzywczych, jednak
ich niekontrolowane spozycie moze by¢ niekorzystne dla zdrowia.

Badanie ankietowe zostato przeprowadzone w ramach =zadania NPZ 2021-2026
finansowanego przez Ministra Zdrowia na reprezentatywnej prébie dorostych Polakéw w
roku 2025. W doniesieniu przedstawiono dane dotyczace oséb w wieku 2 65 lat. W etapie I
przeprowadzonym metodg Omnibus CAWI uczestniczyto 470 seniorow, w etapie II
przeprowadzonym technikg CAPI wsréd oséb stosujacych suplementy diety- 215.

Jedynie 44% senioréw wskazato, ze suplementy diety sa Srodkami spozywczymi. W ciggu
ostatniego roku ich stosowanie zadeklarowato 65,2% kobiet i 53% mezczyzn. Badani
najczesciej stosowali suplementy zawierajgce witaminy i sktadniki mineralne (44,7%).
Ponad 60% przyjmowato suplementy przez caty rok. W dniu badania stosowalo je 92,1%.
Najczestszym celem suplementacji byto wspomaganie organizmu dla zachowania zdrowia
(60%). Kobiety czesciej niz mezczyzni jako cel suplementacji wskazywaty poprawe wygladu
skdry, paznokci, wtoséw, opdZnienie procesdéw starzenia (20% vs. 2%). Wiedze na temat
suplementéw seniorzy czerpali giéwnie od lekarza/dietetyka/farmaceuty (69,8%).
Stosowania ich nie konsultowalo ze specjalistami 27,4%. Czytanie etykiet zadeklarowato
wiecej kobiet niz mezczyzn (96,9% vs. 56,0%).

Stosowanie suplementéw diety u oséb starszych w Polsce jest czestym zjawiskiem. Istnieje
potrzeba monitorowania zachowan konsumenckich senioréw oraz edukacji w zakresie
zasadno$ci i bezpieczefistwa stosowania suplementow.
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Wiek biologiczny vs. wiek
chronologiczny. Po co nam markery
starzenia?

Hanna Mojska

Zaktad Zywienia i Warto$ci Odzywczej Zywnosci, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH -
Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: hmojska@pzh.gov.pl

Starzenie jest definiowane, jako naturalny spadek zdolnosci funkcjonalnych organizmu
i odpornosci na stres, co wigze si¢ ze zwickszonym ryzykiem zachorowalno$ci
1 umieralnosci z réznych przyczyn. Cechy biologiczne lezace u podstaw starzenia to m.in.
niestabilno$¢ genomowa, skracanie telomeréw, zmiany epigenetyczne, utrata proteostazy,
starzenie komorek, wyczerpywanie komorek macierzystych, zaburzenia komunikacji
migdzykomorkowej, przewlekty stan zapalny. Zmiany obserwowane wraz z wiekiem mie¢
charakter postgpujacy i by¢ nieodtacznie zwigzane z wiekiem. Jednak obserwowane tempo
starzenia moze znaczgco si¢ rozni¢ pomiedzy osobami w tym samym wieku. Oznacza to,
ze wiek biologiczny nie jest tozsamy z wiekiem kalendarzowym. Ocena wieku
biologicznego moze by¢ uzyteczna w kontekScie profilaktyki 1/ lub leczenia chordb.
Do tego celu moga stuzy¢ biomarkery starzenia. Amerykanska Federacja na rzecz Badan
nad Starzeniem (AFAR) zaproponowala nast¢pujace kryteria dla biomarkerdéw starzenia: -
muszg przewidywacé tempo starzenia; - musza monitorowac podstawowy proces, ktory lezy
u podstaw procesu starzenia, a nie skutki choroby; - musi by¢ mozliwe wielokrotne badanie
danego parametru bez negatywnych skutkéw dla osoby badanej; - musi by¢ to parametr,
ktory mozna oceni¢ zaréwno u ludzi, jak 1 u zwierzat laboratoryjnych. Nalezy podkresli¢,
ze nie ma jednego biomarkeru procesu starzenia, podejmowane sg natomiast badania nad
grupami biomarkerow w celu utworzenia tzw. “zlotego standardu” oceny wieku
biologicznego.
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DlugowiecznosSc¢ nie zaczyna sie

w szpitalu: zywienie, profilaktyka

i partnerstwo instytucjonalne jako
fundament zdrowego starzenia —
perspektywa interesariuszy

Monika Bronkowska
Instytut Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet Opolski, Opole, Polska

Autor korespondencyjny: monika.bronkowska@uni.opole.pl

Starzenie sie populacji oraz wzrost czesto$ci chordb przewlektych wymagaja dziatan
wspierajacych dlugowieczno$¢ w zdrowiu, rozumiang jako utrzymanie sprawnosci,
samodzielnosci i dobrej jako$ci Zycia osob starszych. Celem badania byta ocena barier,
potrzeb i priorytetéw wspélpracy miedzysektorowej w zakresie Zywienia i profilaktyki
zdrowotnej senioréw.

Przeprowadzono badanie ankietowe wsrdod przedstawicieli ochrony zdrowia, administracji
publicznej, samorzadéw, organizacji senioralnych, organizacji pozarzadowych, sSrodowiska
naukowego oraz sektora zywno$ciowego. Kwestionariusz obejmowat pytania dotyczace
barier zdrowego zywienia, dostepnosci poradnictwa dietetycznego, profilaktyki
niedozywienia i sarkopenii oraz oceny wspoétpracy instytucjonalne;j.

Respondenci jako najwazniejsze bariery wskazali ograniczony dostep do poradnictwa
dietetycznego, niska $wiadomo$¢ ryzyka niedozywienia i sarkopenii, samotnos¢,
ograniczenia ekonomiczne oraz niewystarczajaca koordynacje dziatan. Za priorytetowe
uznano przesiewowa ocene ryzyka zywieniowego, lokalne programy edukacyjne, poprawe
standardéw zywienia w placowkach medycznych i opiekunczych oraz wieksze
zaangazowanie samorzaddéw i sektora zywnos$ciowego.

Zdrowe starzenie wymaga zintegrowanego modelu partnerstwa instytucjonalnego.
Dtugowieczno$¢ w zdrowiu zaczyna sie w codziennym Srodowisku zycia seniora, gdzie
kluczowe znaczenie majg zywienie, profilaktyka, edukacja i lokalne wsparcie.
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Zywienie jako jeden z filarow medycyny
stylu zycia w okresie menopauzy

Paulina Karolewskal*, Magdalena Gornicka?z

1. Wydziat Zywienia Cztowieka, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa,
Polska

2. Katedra Zywienia Cztowieka, Szkota Gléwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa,
Polska

*Autor korespondencyjny: paulina.karolewska@gmail.com

Menopauza wigze sie ze zmianami hormonalnymi i metabolicznymi, zwiekszajacymi ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych, osteoporozy, otyto$ci oraz pogorszenia szeroko pojetej
jakosci zycia. Celem pracy byt przeglad i krytyczna analiza aktualnego pi$miennictwa
i rekomendacji towarzystw naukowych dotyczacych zywienia kobiet w okresie menopauzy.

Przegladu literatury dokonano z wykorzystaniem baz danych PubMed, Scopus oraz Web
of Science. Uwzgledniono przeglady systematyczne i metaanalizy opublikowane w latach
2015-2025 w jezyku angielskim i polskim. Wyszukiwanie przeprowadzono z uzyciem
nastepujacych stéw kluczowych i ich kombinacji: ,menopauza”, ,zZywienie”, ,dieta”,
»,menopause”, ,nutrition”, ,diet”, ,Mediterranean diet”,,DAHS diet”, ,vasomotor symptomps”,
,bone health”, ,cardiovascular risk”. Uwzgledniono réwniez stanowiska miedzynarodowych
towarzystw menopauzalnych, organizacji medycyny stylu zycia oraz towarzystw
dietetycznych i kardiologicznych.

Dane naukowe wskazuja, ze modele zywienia o udokumentowanym dziataniu
prozdrowotnym, takie jak dieta $rodziemnomorska oraz dieta DASH, wspierajg zdrowie
metaboliczne, kostne i sercowo-naczyniowe kobiet po menopauzie. Wysokie spozycie
warzyw, owocow, petnoziarnistych produktéw zbozowych, biatka o wysokiej wartosci
odzywczej oraz odpowiednia podaz wapnia, witaminy D i btonnika moga ograniczaé nasilenie
objawéw naczynioruchowych (nagte uderzenia goraca, nocne poty, zaczerwienienie skory
oraz kotatania serca), wspiera¢ utrzymanie masy mie$niowej, kostnej oraz poprawiac
dobrostan psychiczny i jako$¢ snu kobiet w okresie menopauzy.

Wspotczesne rekomendacje towarzystw naukowych wskazujg zywienie jako jeden
z kluczowych filaréw medycyny stylu zZycia wspierajacych zdrowe starzenie kobiet. Zywienie
stanowi kluczowy element profilaktyki i terapii w okresie okotomenopauzalnym
i po menopauzie. Interdyscyplinarne dziatania edukacyjne moga wspiera¢ dtugowiecznos¢
kobiet w zdrowiu i dobrej jakosci zycia.
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Wybrane zachowania zdrowotne
mazowieckich senioréw - badania
wstepne

Katarzyna Kowalcze
Instytut Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet w Siedlcach, Siedlce, Polska

Autor korespondencyjny: katarzyna.kowalcze@uws.edu.pl

Demografia polskiego spoleczenstwa wskazuje na pilng potrzebe zintensyfikowania dziatan
stuzacych analizie stanu zdrowia senioréw, ale takze dziatan profilaktycznych stuzacych jego
poprawie. Zachowania zdrowotne i antyzdrowotne senioréw bezposrednio moga wptywacé
na sprawno$¢ psychofizyczng i stajg sie istotnym predyktorem stanu zdrowia oraz jakos$ci
i dtugosci zycia.

W badaniu zastosowano dobdr celowy. Grupe badang (n=354, w tym 307 kobiet, 86,7%)
stanowili uczestnicy zaje¢ realizowanych dla oséb w wieku senioralnym, mieszkancéw
matych miast i wsi na Mazowszu. Spotkania prowadzono w ramach autorskiego projektu
»Zdrowie i witalno$¢ seniora” w okresie kwiecieni 2023 - czerwiec 2025 r.

Narzedziem badawczym byt wystandaryzowany Kwestionariusz Zachowan Zdrowotnych dla
Senioréw (KZZ-S), stuzacy do pomiaru zachowan zdrowotnych.

Analiza danych wykazata wysokie ,pozytywne nastawienie do zycia”, cechujace
zdecydowang wiekszo$¢ uczestnikoéw badania (ponad 83% m.m vs 76% m.w).

W kategorii ,Zachowania zwigzane ze zdrowiem fizycznym” zaobserwowano odwrotny trend
i wyzsze wyniki u mieszkancow wsi.

W kategoriach ,Dbato$¢ o kondycje umystowg”, ,Zachowania zwigzane z profilaktyka
i leczeniem” oraz ,Zachowania ekologiczne” zdecydowanie wyzsze wyniki cechowaty
mieszkancéw matych miast niz wsi.

Uzyskane wyniki pozwalajg sformutowac teze, iz wsrdd uczestnikéw projektu, w a zwtaszcza
mieszkancéw matych miast, wystepowato wiele zachowan prozdrowotnych. Najsilniejszym
predyktorem jakosci zycia byto pozytywne nastawienie psychiczne.
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Rezerwa miesniowa kobiet jako
fundament wczesnej prewencji
sarkopenii oraz dtugowiecznosci
w zdrowiu

Dominika Kowalska-Cieslakl*, Monika Bronkowskaz,
1. Szkota Doktorska Uniwersytetu Opolskiego, Instytut Nauk o Zdrowiu, Opole, Polska
2. Instytut Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet Opolski, Opole, Polska

*Autor korespondencyjny: dominika.kowalskacieslak@gmail.com

Sarkopenia stanowi narastajace wyzwanie zdrowia publicznego, a jej skuteczna prewencja
wymaga dziatan wykraczajacych poza opieke kliniczng. Okres okotomenopauzalny
charakteryzuje sie przyspieszong utrata masy i funkcji miesniowej. Celem pracy byto
okreslenie, w jaki spos6b wspotpraca instytucji publicznych z o§rodkami sportowymi moze
wspiera¢é budowanie i utrzymanie rezerwy miesniowej u kobiet poprzez dziatania
zywieniowo-ruchowe oraz rozwéj programow profilaktycznych, w tym zaje¢ ruchowych dla
0s06b starszych.

Badaniem objeto kobiety w wieku 23-45 lat, przypisane do grupy interwencyjnej
lub kontrolnej. Oceniano zmiany parametréw sktadu ciata, takich jak masa miesni
szkieletowych, masa tkanki ttuszczowej, BMI i masa ciala, przed interwencja i po jej
zakonczeniu. Zastosowano analize ezANOVA z czynnikiem time x group_type oraz testy
nieparametryczne dla poréwnan wewnatrzgrupowych.

Zaobserwowano istotny efekt interakcji time x group_type dla BMI (p = 0,0018), wskazujacy
na roznice w odpowiedzi interwencyjnej miedzy grupami. Masa ciata zmniejszyta sie istotnie
w obu grupach (p < 0,05), natomiast masa mie$ni szkieletowych i masa tkanki ttuszczowe;j
nie ulegly istotnym zmianom. Wyniki sugeruja, ze krotkotrwate interwencje
zywieniowo-ruchowe wptywajg gtéwnie na mase ciata.

Wspotpraca instytucji publicznych z osrodkami sportowymi moze wspiera¢ prewencje
sarkopenii poprzez rozwo6j programoéw profilaktycznych, regularnych zaje¢ ruchowych oraz
monitorowanie skladu ciata. Wczesne dziatania ukierunkowane na utrzymanie rezerwy
mie$niowej mogg sprzyjac¢ dtugowiecznosci kobiet w zdrowiu.
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Spoteczno-ekonomiczna rola
seniorow
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Diagnoza segmentu srebrnych
konsumentow i perspektywy jego
rozwoju

Tomasz Zalega
Wydziat Zarzadzania, Uniwersytet Warszawski, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: tomzal@wz.uw.edu.pl

W swoim wystagpieniu podejme sie préby uchwycenia zwyczajéw i preferencji zakupowych
0s6b starszych zyjacych w pojedynke, przeanalizuje czestotliwo$¢ robienia zakupow,
stosunek do dokonywanych zakupéw, trendy zakupowe oraz determinanty wptywajace
na ich decyzje nabywcze. W swoim wystgpieniu, w oparciu o wyniki badan wtasnych,
skoncentruje sie na omoéwieniu czestotliwosci robienia zakupéw oraz Kkluczowych
czynnikach wptywajgcych na zakup produktéw zywnos$ciowych i niezywnoS$ciowych
w gospodarstwach domowych srebrnych singli.

Whioski z przeprowadzonego badania:
1. Samotnych senioréw mozna uznaé za aktywnych konsumentow.

2. Pozytywny badZz negatywny stosunek do robienia zakupdéw jest determinowany
ich wiekiem, poziomem wyksztatcenia i zamoznoscia.

3.  Osoby starsze zyjace w pojedynke chetnie korzystaja z nowych technologii podazajac
za trendem zakupowym jakim jest showrooming.

4. Przy zakupie produktéw zywnosciowych srebrni single duzg wage przywiazuja
do ceny, jakosci, promocji i wzgledow zdrowotnych, natomiast sg mniej wrazliwi na che¢
wyrdznienia sie i przyzwyczajenie. Dokonujac zakupu produktéw niezywnoSciowych
i ustug samotni seniorzy wiekszg wage przywigzujg do jakosci anizeli do ich ceny. Natomiast
najmniejsze znaczenie maja mozliwo$¢ wyrdznienia sie, przyzwyczajenie, moda
i reklama.
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Od kryzysu do sprawczosci: jedzenie,
gotowanie i wspolne positki jako zasoby
dobrostanu w srebrnym pokoleniu

Dorota Minta
Wydziat Nauk Spotecznych, Uczelnia Korczaka, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny d.minta@wykladowca.uczelniakorczaka.pl

Kryzysy p6Znej dorostosci - zatoba, choroba, emerytura czy samotnos$¢ — znaczaco wptywaja
na sposob jedzenia i codzienne rytualy Zzywieniowe senioréw. Badania wskazujg, Ze utrata
bliskiej osoby wigze sie z pomijaniem positkéw, spadkiem motywacji
do gotowania oraz pogorszeniem jakosci diety, szczeg6lnie w pierwszym roku po stracie
(Changes in Routine Health Behaviors Following Late-Life Bereavement, PMC 2013). [zolacja
spoteczna dodatkowo nasila te trudnosSci, zwiekszajagc ryzyko niedoZzywienia
i obnizajac satysfakcje z jedzenia (Loneliness, Food Practices and Ageing, PMC 2025).
Problem ma szczegblne znaczenie w Polsce, gdzie rosnie liczba oséb starszych
doswiadczajacych samotnosci i trudnosci ekonomicznych (Samotnos$¢ senioréw w Polsce,
PCK 2025; Sytuacja osdb starszych w Polsce 2024, GUS).

Jednoczesnie coraz wiecej badan pokazuje, Ze jedzenie i gotowanie mogg petni¢ funkcje
zasobu psychologicznego w procesie adaptacji po kryzysie, wpisujac sie w mechanizmy
potraumatycznego wzrostu (PTG). Interwencje kulinarne wspieraja poczucie sprawczosci,
samoocene, jakoS¢ zycia i integracje spoteczng (Psychosocial Benefits of Cooking
Interventions: A Systematic Review, PMC 2017). Wspélne gotowanie odbudowuje codzienne
rytuatly i role spoteczne oraz wzmacnia poczucie sensu i bycia potrzebnym (Health Benefits
of Cooking and Quality of Life in Older Adults, Aging Medicine 2024).

81



1816
-

\f’ ‘g& f’ ‘7 NARODOWY

<. f .y Instytut Nauk NARODOWY ‘z’:)SRTgvTvH

!’,& ‘é’ oZywieniuCz#owieka KONGRES PUBLICZNEGO

Ry ZYWIENIOWY PARSTWOWY ISTVTUT
GG

BADAWCZY

Droga do dtugowiecznosci - ocena stylu
zycia polskich senioréow w swietle
koncepcji Niebieskich Stref

Klara Kowalczyk, Marta Sztuka®, Justyna Agier

Zaktad Mikrobiologii, Genetyki i Immunologii Doswiadczalnej, Uniwersytet Medyczny w Lodzi, L.6dZ,
Polska

*Autor korespondencyjny: marta.sztuka@student.umed.lodz.pl

Niebieskie Strefy Dtugowiecznosci (NSD) to regiony $wiata charakteryzujace sie wyjatkowo
wysokim odsetkiem oséb dozywajacych sedziwego wieku przy jednoczesnym zachowaniu
dobrej kondycji zdrowotnej i sprawnosci intelektualnej. Do najbardziej znanych obszaréw
zaliczane sg m.in. Sardynia oraz Okinawa. Regiony te stanowig przedmiot badan naukowych,
koncentrujgcych sie na identyfikacji czynnikéw sprzyjajacych dtugowiecznosci, takich jak
sposoOb zywienia, aktywno$¢ fizyczna czy relacje spoteczne.

Analiza stylu zycia polskich senioréw oraz ocena stopnia zgodnoSci ich codziennych
nawykow z zasadami charakterystycznymi dla mieszkancéw NSD.

Badanie przeprowadzono 2z wykorzystaniem autorskiego kwestionariusza ankiety
obejmujacego 23 pytania, skierowanego do 55 o0séb miedzy 61 a 96 rokiem zycia. Badana
grupe podzielono wedtug pici na kobiety (n = 37) oraz mezczyzn (n = 18), a takze wedtug
miejsca zamieszkania na osoby mieszkajace na obszarach do 100 tys. (n = 24) oraz powyzej
100 tys. (n = 31) mieszkancéw. Do analizy zalezno$ci miedzy zmiennymi zastosowano test
chi-kwadrat (x?), a w przypadku istotnych réznic wykonano analizy post-hoc z uzyciem testu
Fishera i korekcji Bonferroniego.

Analiza stylu zycia senioréw wykazata umiarkowany poziom zgodnosSci codziennych
nawykoéw z zasadami charakterystycznymi dla mieszkanncow NSD. Ponadto stwierdzono, ze
rozktad uzyskanych wynikéw byt istotnie statystycznie zrdéznicowany
w zaleznosci od ptci oraz miejsca zamieszkania respondentow.
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Diagnoza choroby neurodegeneracyjne;j:
koniec czy poczatek? Podejscie
skoncentrowane na osobie jako
alternatywa dla modelu biomedycznego
we wspieraniu 0sOb starszych

Z zaburzeniami poznawczymi

Monika Stroinska
Centrum Montessori Senior, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: kontakt@centrum-montessori-senior.pl

W systemie wspierania os6b z zaburzeniami neuropoznawczymi (demencjg) model
biomedyczny ujawnia swoje istotne ograniczenia. Przewazajace skupienie na deficytach
poznawczych, diagnozie i farmakoterapii czesto prowadzi do redukcji osoby do choroby,
a w konsekwencji sprzyja nihilizmowi terapeutycznemu - przekonaniu, Ze wobec
postepujacego procesu neurodegeneracyjnego niewiele mozna zrobié. Taka perspektywa
znaczgco wplywa na jako$¢ zycia seniorow i ich bliskich. Opieka bywa fragmentaryczna,
a potrzeby osoby z niepetnosprawno$cia poznawcza czesto pozostaja niedostrzegane.

Podejscie skoncentrowane na cztowieku proponuje alternatywny model wspierania oséb
z zaburzeniami neuropoznawczymi. Na pierwszym miejscu staje osoba, a nie jej choroba.
Zamiast redukowa¢ seniora do objawow i deficytow, tworzymy opieke oparta na relacji,
zrozumieniu kontekstu zycia i indywidualnych potrzeb. Celem nie jest ,kontrolowanie
demencji”, lecz wspieranie godnos$ci i poczucia sprawczosci na kazdym etapie
niepelnosprawnos$ci poznawczej.

W wystgpieniu, w oparciu o analize literatury, zostang omdéwione czynniki psychospoteczne
oraz ich wptyw na przebieg zaburzen neuropoznawczych i dobrostan senioréw. Poprzez
przyktad oceny integratywnej przekonamy sie, ze diagnoza, zamiast ,zapowiedzg konca”
moze stac sie poczatkiem wsparcia skoncentrowanego na cztowieku.

83



1816

* (7 NARODOWY
fl i \& 9NARODOWY TTTTTTTT
X, .y Instytut Nauk ZDROWIA
*, X o Zywieniu Cztowieka KONGRES PUBLICZNEGO
u\& "\- ywi 8
-. -. ZY W I E N I 0 W Y PANSTWOWY INSTYTUT

Ysge® s 2TTERERL g sy

Zywno$¢ dla seniorow
- jakosc¢ i innowacje
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Zywienie senioréw: optymalna podaz
biatka i rola zywnosci medycznej

Filip Biernacki

Oddziat Kliniczny Chirurgii Ogélnej i Zywienia Klinicznego, Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. W. Ortowskiego, Centrum Medyczne Ksztatcenia Podyplomowego w Warszawie, Warszawa,
Polska

Autor korespondencyjny: filip.biernacki.cmumk@gmail.com

Optymalne zywienie senioréw, ze szczegdélnym uwzglednieniem podazy biatka, stanowi
fundament wspotczesnej opieki geriatrycznej. Gtéwnym wyzwaniem w tej grupie pacjentéw
jest sarkopenia - jednostka chorobowa ujeta w klasyfikacji ICD-10. Jej progresje poteguje
zjawisko opornosci anabolicznej oraz otyto$¢ sarkopeniczna. Wobec Dbarier
uniemozliwiajacych pokrycie zapotrzebowania organizmu tradycyjna dieta, kluczowego
znaczenia nabiera wdrozenie zywno$ci medycznej jako precyzyjnej interwencji kliniczne;j.

W oparciu o literature przedmiotu, w tym wytyczne PROT-AGE, ESPEN oraz kryteria GLIM,
przeanalizowano zapotrzebowanie na biatko u os6b starszych, etiologie niedoboréw oraz
kliniczng skutecznos$¢ zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego (FSMP).

Zapotrzebowanie na biatko u zdrowych senioré6w wynosi od 1,0 do 1,2 g/kg m. c./dobe,
osiagajac w stanach chorobowych wartosci do 2,0 g/kg m. c./dobe. Przetamanie opornosci
anabolicznej i stymulacja syntezy biatek mieSniowych warunkowane sg przekroczeniem
progu leucynowego w pojedynczym positku. Bariery podazy, takie jak utrata apetytu czy
dysfagia, skutkujg rozwojem niedozywienia, ktérego obiektywna identyfikacja w praktyce
klinicznej opiera sie na zastosowaniu kryteriéw GLIM. Wykazano ponadto, Ze podaz
preparatéw FSMP, zwlaszcza wysokobiatkowych z dodatkiem leucyny i witaminy D, koreluje
z poprawg parametréw funkcjonalnych pacjentéw oraz redukcjg kosztéw opieki zdrowotne;j.

Optymalizacja podazy biatka oraz wczesne wdrozenie preparatéw FSMP warunkujg
skuteczne przeciwdziatanie sarkopenii, poprawe rokowan w schorzeniach przewlektych
oraz utrzymanie samodzielnosci funkcjonalnej seniorow.
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Innowacyjne wyroby piekarnicze
wzbogacone biatkiem w zywieniu oséb
starszych zagrozonych niedozywieniem

DraZena Cermak?*, Natalia Palugovaz, Marcela Slukovaz, Katarzyna Swia;der1

1. Katedra Zywnoéci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Instytut Nauk o Zywieniu Czlowieka, Szkota
Glowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska; Polskie Towarzystwo
Technologéw Zywnosci (PTTZ); Global Harmonization Initiative (GHI), Austria

2. Katedra Sacharydéw i Zb6z, Wydziat Technologii Zywnosci i Biochemii, Uniwersytet Chemiczno-
Technologiczny w Pradze, Praga, Republika Czeska

*Autor korespondencyjny: drazena_cermak@sggw.edu.pl

Spozycie chleba w Europie utrzymuje sie na wysokim poziomie, wynoszacym okoto 50 kg
na osobe rocznie, i jest szczegdlnie wysokie wsrdd oséb starszych. Ponadto osoby te czesto
preferuja produkty z maki rafinowanej, co prowadzi do niskiego spozycia produktéw
pelnoziarnistych. Ta grupa demograficzna zmaga sie z problemami fizjologicznymi, takimi
jak zmniejszona sprawnos$¢ zucia, dysfagia ustno-gardtowa (OD) i zanik mie$ni. Czynniki
te przyczyniajg sie do powszechnego niedozywienia i niedoboru biatka, a biorac pod uwage
kliniczne zalecenia dotyczgce spozycia biatka na poziomie 2,0 g/kg/dzien, istnieje pilna
potrzeba opracowania specjalnie opracowanych produktéw piekarniczych.

Niniejsze badanie stanowi kompleksowy przeglad literatury, koncentrujacy sie
na wzbogacaniu produktéw piekarniczych roéznorodnymi Zréditami biatka w celu
zaspokojenia potrzeb zywieniowych i sensorycznych starzejacej sie populacji.

Badania wskazujg na efektywne wykorzystanie koncentratéw i izolatéw biatkowych, w tym
grochu, soi, serwatki (WPC/WPI), rzepaku i proszku z owadéw, w produktach takich jak
chleb, herbatniki, butki i muffiny. Dziatania te koncentrujg sie na zwiekszeniu wartosci
odzywczej przy jednoczesnym dostosowaniu tekstury, aby zapewni¢ bezpieczne potykanie
i lepsze formowanie keséw pokarmowych u 0séb z zaburzeniami potykania.

Skuteczne wdrozenie tych funkcjonalnych produktéw wymaga dalszych badan
nad dtugoterminowymi wynikami zdrowotnymi i akceptowalno$cig sensoryczna. Wraz
ze wzrostem liczby oséb starszych na calym $wiecie, wczesne rozpoznanie zagrozen
zywieniowych i wigczenie produktéw wzbogaconych do standardowej opieki ma kluczowe
znaczenie dla poprawy jako$ci zycia i zapobiegania rozwojowi choréb wspétistniejacych
zwigzanych z wiekiem.
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Dieta pudetkowa dla seniora: wygoda,
zaufanie czy ryzyko? Ocena Swiadomosci
bezpieczenstwa zywnosci w grupie osob
starszych

Katarzyna Petka

Katedra Technologii Produktéw Ro$linnych i Higieny Zywienia, Wydziat Technologii Zywno$ci,
Uniwersytet Rolniczy im. Hugona KoHtataja w Krakowie, Krakdw, Polska

Autor korespondencyjny: katarzyna.petka@urk.edu.pl

W obliczu starzenia sie spoteczenstwa rosnie znaczenie wygodnych modeli Zywienia, takich
jak diety pudetkowe. Cho¢ moga one wspieraé prawidtowy stan odzywienia oséb starszych,
ich bezpieczenstwo zalezy nie tylko od jako$ci produkcji, lecz réwniez od sposobu
postepowania z positkami po dostawie.

Badanie przeprowadzono metodg ankiety wsrod uzytkownikéw cateringu dietetycznego.
Do analizy wyodrebniono osoby w wieku =65 lat. Kwestionariusz obejmowat zagadnienia
dotyczace przechowywania i podgrzewania positkéw, oceny ich jakosci i bezpieczenistwa,
$wiadomos$ci migracji zwigzkéw chemicznych z opakowan oraz gotowosci do ponoszenia
wyzszych kosztéw w celu zwiekszenia bezpieczenstwa zywnosci.

Wiekszo$¢ badanych deklarowata prawidtowe praktyki przechowywania, jednak czes¢
respondentow pozostawiala positki w temperaturze pokojowej przez dtuzszy czas.
Powszechne bylo podgrzewanie positkow w opakowaniach dostarczonych przez firme
cateringowg, przy jednoczesnym zréznicowanym poziomie uwagi po$wiecanej oznaczeniom.
Swiadomo$¢ ryzyka migracji zwiazkéw chemicznych byta umiarkowana. Jednocze$nie
respondenci wykazywali wysoki poziom zaufania do jakosci i bezpieczenistwa positkéw oraz
deklarowali gotowos$¢ do ponoszenia wyzszych kosztéw w zamian za ich poprawe.

Stwierdzono rozbiezno$¢ pomiedzy deklarowana wiedza a rzeczywistymi praktykami
konsumenckimi. Wyniki wskazujg na potrzebe dziatan edukacyjnych oraz dalszego
dostosowywania ustug cateringowych do specyficznych potrzeb oséb starszych.
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Zawartosc¢ zwigzkow bioaktywnych

w wybranych produktach mleczarskich
z produkcji ekologicznej

i konwencjonalnej

Ewelina Hallmann, Renata Kazimierczak, Dominika Srednicka-Tober, Klaudia
Kopczynska, Malgorzata Zebrowska-Krasuska, Alicja Ponder*

Katedra Zywno$ci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota Gléwna
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: alicja_ponder1@sggw.edu.pl

Celem badan byto wykazanie réznic w sktadzie zwigzkéw bioaktywnych w prébkach mleka
i produktéw fermentowanych z produkcji ekologicznej i konwencjonalnej. Przebadane
probki pochodzity od dwoch producentéw, ktérzy w swoim asortymencie posiadajg zaréwno
produkty ekologiczne (certyfikowane), jak i ich odpowiedniki konwencjonalne.

Przebadano nastepujgce produkty asortymentu mlecznego (ekologicznego): kefir naturalny,
jogurt bez laktozy naturalny, jogurt naturalny 4%, mleko $wieze oraz (konwencjonalnego):
mleko $wieze, Smietane 12%, Smietane 18%, maslanke naturalng, jogurt naturalny 9%,
jogurt naturalny 2%, oraz zsiadte mleko.

Stezenie karotenoid6w i retinolu w produktach mlecznych oznaczano metodg chromatografii
cieczcowej wysokosprawnej (HPLC) zaadaptowana z pracy Wu i in. (2003). Stezenia
wybranych karotenoidéw (-karotenu) oraz retinolu oznaczano przy uzyciu systemu HPLC
(Shimadzu, Kioto, Japonia) z wykorzystaniem kolumny C18 Synergi Max-RP 80i
(250 x 4,60 mm). Do analizy zastosowano fazy izokratyczne sktadajace sie z acetonitrylu,
metanolu i octanu etylu. Szybko$¢ przeptywu wynosita 1 ml/min, a dtugos¢ fali 450 nm
dla beta-karotenu i 295 nm dla retinolu.

Przeprowadzone badanie produktéw mlecznych $wiezych oraz fermentowanych
z produkcji ekologicznej i konwencjonalnej oferowanych przez dwie rézne firmy mleczarskie
wykazaly, ze w zaleznos$ci od badanego produktu oraz metody produkcji zawartos¢ beta-
karotenu oraz retinolu w poszczegdélnych prébkach byta réznorodna. Jednocze$nie procesy
technologiczne poszczegdlnych firm powoduja duza zmiennos¢,
w przypadku zawartoSci oznaczanych zwigzkéw biologicznie czynnych, w produktach
mleczarskich. Otrzymane wyniki postuza do promocji produktéw mleczarskich z produkcji
ekologicznej i konwencjonalnej wsréd konsumentéw spozywajacych takie produkty.
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Strategie przetwarzania zywnosci
dla osob starszych z dysfagia

Joanna Rachtan-Janicka

Katedra Zywosci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w
Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: joanna_rachtan-janicka@sggw.edu.pl

Dysfagia, definiowana jako zaburzenie potykania obejmujgce fazy orofaryngealng
i/lub przetykowa, stanowi istotny problem kliniczny i zywieniowy w populacji geriatryczne;j,
dotykajac szacunkowo 15-22% osdéb powyzej 65. roku Zycia. Progresywna degeneracja
mie$ni przetykowych, ostabienie odruch6w neuromotorycznych oraz zmniejszona produkcja
$liny prowadza do istotnego uposledzenia aktu deglutynacji, zwiekszajac ryzyko aspiracji,
niedozywienia oraz sarkopenii. Dysfagia implikuje konieczno$¢ modyfikacji parametréw
reologicznych produktéw spozywczych tj. lepkos¢, spéjnos¢, adhezyjnos¢ oraz twardosé
zgodnie z wytycznymi Miedzynarodowej Inicjatywy Standaryzacji Diety Dysfagiczne;j.

Podstawowe strategie pozwalajgce na opracowanie i przygotowanie zZywnosci dla oséb
starszych z dysfagia obejmuja rozdrabnianie i homogenizacje z zastosowaniem
przetwarzania wysokocisnieniowego oraz ultradzwiekéw, umozliwiajacych uzyskanie
jednorodnej struktury bez istotnej degradacji wartos$ci odzywczej. Kluczowym aspektem jest
dobdr hydrokoloidéw warunkujgcy uzyskanie odpowiedniego profilu reologicznego przy
jednoczesnym zachowaniu biodostepnosci sktadnikéw odzywczych. Zelifikacja termiczna
z udziatem biatek serwatkowych lub izolatu biatka sojowego umozliwia formowanie
produktéw o pozadanej konsystencji, co ma szczegdlne znaczenie terapeutyczne w prewencji
i leczeniu niedozywienia biatkowo-energetycznego. Techniki restrukturyzacji zywnosci,
w tym metoda odwrdconej sfery z alginianem sodu oraz druk 3D Zywno$ci spersonalizowanej
sensorycznie, otwieraja perspektywy precyzyjnego ksztattowania  wtasciwosci
mechanicznych w zakresie 20-200 N (twardo$¢ IDDSI poziom 4-6). Réwnolegtym
wyzwaniem pozostaje optimalizacja akceptowalnosci sensorycznej produktéow spozywczych,
ktérych pogorszenie sprzyja anoreksji geriatrycznej i poteguje deficyty energetyczne.

Dalsze kierunki badan powinny obejmowa¢ walidacje metod instrumentalnego pomiaru
tekstury, jako predyktorow bezpieczenistwa potykania, oraz opracowanie skalowalnych
proces6w przemystowej produkcji zywnosci o zmodyfikowanej konsystencji. Wdrozenie
nowoczesnych technologii przetwarzania w dietoterapii dysfagii geriatrycznej stanowi
obszar o znacznym potencjale klinicznym i rynkowym, ale wymagajacy standaryzacji
opracowywanych proceséw technologicznych.
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Zywienie 0séb starszych — wyzwania,
priorytety, rozwigzania

Dariusz Wlodarek

Katedra Dietetyki, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie w Warszawie, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: dariusz_wlodarek@sggw.edu.pl

Starzenie sie populacji zwieksza znaczenie zywienia jako elementu bezpieczenistwa
zdrowotnego, prewencji niedozywienia, otytosci i utraty sprawnosci senioréw. Celem
wyktadu byto przedstawienie priorytetow zywienia oséb starszych oraz praktycznych
rozwigzan wspierajgcych prawidtowy stan odzywienia.

W literaturze przedmiotu wskazuje sie, ze korzystnymi modelami zZywienia, wptywajgcymi
na dlugo$¢ zycia i utrzymanie zdrowia s3 dieta $rdédziemnomorska, okinawska
i wegetarianska. Charakteryzujg sie one wysoki udziatl produktéw pochodzenia roslinnego,
umiarkowanym spozyciem produktéw pochodzenia zwierzecego z ograniczeniem ilosSci
miesa i jego przetworow.

U oséb starszych zapotrzebowanie na wiekszos$¢ sktadnikow pokarmowych pozostaje na
podobnym poziomie jak u mtodszych dorostych, natomiast potrzeby energetyczne ulegaja
zmniejszeniu, co zwieksza ryzyko niedostatecznej podazy biatka, witaminy D, witaminy B12,
kwasu foliowego, wapnia, Zelaza i cynku w diecie. W celu uzyskania wtasciwej wartosci
odzywczej diety w planowaniu Zywienia senioréw nalezy wykorzystywa¢ w miare
mozliwosci produkty o najmniejszym stopniu przetworzenia
i wysokiej gestosci odzywczej, dba¢ o urozmaicenia positkdw, uwzgledniajgc indywidulane
preferencje smakowe i konieczne modyfikacje wynikajace z wspétistniejacych schorzen.
W celu zapewnienia prawidtowego nawodniania nalezy zadba¢ nie tylko o ilo$¢ ptynéw
w ciggu doby ale rowniez o ich jakos¢ tak aby byty chetnie wypijane przez osoby starsze.

Ewentualne stosowanie suplementéw powinno by¢ dobierane indywidualnie i poprzedzone
oceng podazy skladnikéw odzywczych w racji pokarmowej, modyfikacjg diety w celu
poprawy jej jakoSci oraz uwzglednieniem wspo6twystepujgcych schorzen i przyjmowanych
lekéw. Niekontrolowana i nieuzasadniona suplementacja nie jest zasadna i generuje
niepotrzebne obcigzenia finansowe o0séb starszych.
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Zroznicowane potrzeby zywieniowe
seniorow w kontekscie roznych modeli
diet a obecnos¢ zréznicowanej
mikrobioty jamy ustnej

Pawel Kowalczyk

Zaktad Zywienia Zwierzat, Instytut Fizjologii i Zywienia Zwierzat im. Jana Kielanowskiego Polskiej
Akademii Nauk, Jabtonna, Polska

Autor korespondencyjny: p.kowalczyk@ifzz.pl

Starzenie sie organizmu wigze sie ze zmianami w stanie zdrowia jamy ustnej, w tym
w sktadzie i funkcjonowaniu mikrobioty, ktéra odgrywa istotng role w utrzymaniu
homeostazy oraz zapobieganiu chorobom przyzebia i infekcjom. Celem pracy jest analiza
potrzeb zywieniowych oséb starszych w odniesieniu do réznych modeli diet, takich jak dieta
$rodziemnomorska, dieta wysokobiatkowa, dieta roslinna oraz dieta o obniZonej zawartosci
weglowodandéw, w kontekscie ich wplywu na mikrobiote jamy ustne;j.

Wskazuje sie, ze odpowiednia podaz sktadnikéw odzywczych, w tym btonnika, witamin
antyoksydacyjnych oraz kwaséw ttuszczowych omega-3, moze sprzyja¢ utrzymaniu
korzystnego profilu mikrobiologicznego, podczas gdy diety ubogie w mikrosktadniki
i bogate w cukry proste mogg nasila¢ dysbioze. Zwraca sie uwage, ze indywidualizacja
zywienia senioréw, uwzgledniajgca zaré6wno stan zdrowia ogdlnego, jak i stan jamy ustnej,
moze stanowi¢ kluczowy element profilaktyki choréb zwigzanych z zaburzeniami
mikrobioty.

Zastosowanie konkretnego modelu zywieniowego, umozliwia powigzanie jakosSci diety
z modulacjg mikrobioty — diety bogate w btonnik, antyoksydanty i nienasycone kwasy
ttuszczowe sprzyjaja utrzymaniu komplekséw o charakterze protekcyjnym, natomiast diety
wysoko przetworzone, bogate w cukry proste i ubogie w mikrosktadniki, moga wspiera¢
rozwéj kompleksow o potencjale patogennym. Podkre$la sie, Zze indywidualizacja zywienia
seniorow, uwzgledniajgca zar6wno stan ogdélnoustrojowy, jak i warunki Srodowiska jamy
ustnej, moze stanowic istotny element profilaktyki zaburzen mikrobioty i chor6b jamy ustne;j.
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Dietoterapia w warunkach polipragmazji
u pacjentow starszych: od ryzyka
niedozywienia do interakcji zywnosc-lek.
Doswiadczenia wiasne.

Dorota Mickiewicz-Goral*, Barttomiej CzyZniewskiz, Magdalena Gibas-Dorna2

1. Instytut Sportu, Turystyki i Zywienia, Katedra Zywienia Czlowieka i Dietoterapii, Uniwersytet
Zielonogorski, Zielona Gora, Polska

2. Instytut Nauk o Zdrowiu, Katedra Anatomii i Histologii, Uniwersytet Zielonogdrski, Zielona Gora,
Polska

*Autor korespondencyjny:d.mickiewicz-gora@wnb.uz.zgora.pl

Polipragmazja, rozumiana jako jednoczesne stosowanie wielu lekéw, jest czestym
problemem w opiece nad pacjentami starszymi. Moze wptywac nie tylko na bezpieczenstwo
leczenia, lecz takze na sposo6b zywienia, apetyt, prace przewodu pokarmowego, wchtanianie
sktadnikéw odzywczych oraz ryzyko interakcji lek-zywnos$é. Celem wystapienia jest
zwrocenie uwagi na znaczenie dietoterapii u pacjentéw starszych
z polipragmazja oraz przedstawienie wynikéw wtasnych dotyczacych czestosci
wystepowania tego zjawiska w Zaktadzie Opiekunczo-Leczniczym Psychiatrycznym
w Ciborzu.

Analizie poddano dane 95 pacjentéw w S$rednim wieku 62,71 lat. Wystepowanie
polipragmazji oceniono na podstawie aktualnych zlecenn lekarskich dotyczacych
farmakoterapii, co pozwolito uwzgledni¢ leki rzeczywiscie ordynowane pacjentom
w warunkach opieki dlugoterminowe;.

Kryterium polipragmazji spetniato 65 sposréd 95 pacjentow, czyli 68,4% badanej grupy.
Polipragmazje stwierdzono u 32 z 39 kobiet, co stanowito 82,1% pacjentek oraz
u 33 z 56 mezczyzn, co stanowito 58,9% pacjentéw. Wsrdd pacjentéw z polipragmazjg udziat
kobiet i mezczyzn byt zblizony, odpowiednio 49,2% i 50,8%.

Uzyskane wyniki wskazuja, Ze polipragmazja jest czestym zjawiskiem w opiece
dtugoterminowej nad seniorami. W praktyce oznacza to koniecznos¢ szerszego spojrzenia
na dietoterapie tej grupy pacjentéw. Powinna ona obejmowac nie tylko ocene podazy energii
i sktadnikéw odzywczych, ale takze analize mozliwych interakcji lek-zywnos$¢. Taka
interwencja moze wspiera¢ bezpieczenstwo leczenia, ogranicza¢ ryzyko niedozywienia
i poprawia¢ skuteczno$¢ prowadzonej farmakoterapii.
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Orzechy w zywieniu senioréw - miedzy
potencjatem prozdrowotnym a barierami
konsumpcji

Klaudia Kulik

Katedra Zywnoéci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie, Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: klaudia_kulik@sggw.edu.pl

Orzechy stanowig cenne zrodto sktadnikéw odzywczych, w tym nienasyconych kwasow
ttuszczowych, biatka oraz zwigzkéow bioaktywnych, ktére mogg wspieraé zdrowaq
dtugowieczno$¢. Pomimo ich wartosci prozdrowotnej, spozycie orzechéw w populacji os6b
starszych pozostaje ograniczone, co moze wynika¢ z barier fizjologicznych i sensorycznych
zwigzanych z procesem starzenia.

Przeprowadzono przeglad literatury naukowej z lat 2016 - 2026, obejmujacej publikacje
z zakresu zywienia cztowieka, gerontologii oraz technologii Zywnosci. Analizie poddano
prace dotyczace oceny wplywu spozycia orzechow na zdrowie senioréw oraz identyfikujgce
ograniczenia ich konsumpcji w tej grupie populacyjne;.

Wykazano, ze regularne spozycie orzechdw moze przyczyniac sie do redukcji ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych, wspiera¢ funkcje poznawcze oraz dziataé przeciwzapalnie.
Jednoczesnie istotnymi barierami ich spozycia u senioréw s3 trudnos$ci w gryzieniu, ryzyko
zadlawienia oraz sucho$¢ jamy ustnej. Zidentyfikowano alternatywne formy podazy, takie jak
pasty, kremy czy emulsje, ktdre moga zwieksza¢ dostepnos$¢ i akceptowalnos$¢ tych
produktéw.

Pomimo wysokiego potencjatu prozdrowotnego orzechdw, ich efektywne wykorzystanie
w Zywieniu senioréw wymaga dostosowania formy produktu do ograniczen fizjologicznych.
Rozwdj innowacyjnych produktéw na bazie orzechéw moze stanowié istotny kierunek
w projektowaniu zywnoSci dla 0séb starszych.
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Niedobor ferrytyny jako czynnik ryzyka
niedokrwistosci oraz pogorszenia jakosci
zycia i funkcjonowania fizycznego u osob
w wieku podesziym

Marta Wawrzynow
Wydzial Nauk Medycznych i Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet VIZ]A, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: m.wawrzynow@vizja.pl

Niedobor Zelaza i obniZone stezenie ferrytyny stanowig istotny, czesto niedodiagnozowany
problem w populacji os6b starszych i moga wystepowac takze bez jawnej niedokrwistosci.
Coraz wiecej danych wskazuje na ich zwiazek nie tylko z anemig, lecz takze z pogorszeniem
sprawnosci fizycznej, stanu odzywienia i jako$ci zycia. Celem badania byta ocena zalezno$ci
miedzy stezeniem ferrytyny a wystepowaniem niedokrwistosci, funkcjonowaniem fizycznym
oraz stanem odzywienia u os6b w wieku podesztym.

Badaniem objeto 367 oséb w wieku 265 lat. Oznaczono stezenie ferrytyny i hemoglobiny
w surowicy krwi. Stan odzywienia oceniono przy uzyciu skali Mini Nutritional Assessment
(MNA), a funkcjonowanie fizyczne na podstawie testu wstawania z krzesta. Zebrano rowniez
dane dotyczace chordb wspotistniejacych i sposobu zywienia.

Obnizone stezenie ferrytyny stwierdzono u istotnego odsetka badanych, réwniez u czesci
0s6b bez jawnej niedokrwistosci, i byto ono zwigzane z wyzszg czesto$cig anemii. Osoby
z nizszym poziomem ferrytyny czeSciej prezentowaty gorszy stan odzywienia oraz nizsza
sprawno$¢ fizyczng. Zaobserwowano istotne statystycznie zaleznoSci miedzy stezeniem
ferrytyny a wynikami MNA i testu funkcjonalnego (p<0,05).

Niedobor ferrytyny, takze bez wspotistniejacej anemii, stanowi wazny czynnik ryzyka
pogorszenia stanu zdrowia u oséb starszych. Wczesna diagnostyka oraz interwencje
zZywieniowe moga wspiera¢ utrzymanie sprawnosci i jako$ci zycia w procesie zdrowego
starzenia sie.
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Potencjat neuroprotekcyjny bakterii
Akkermansia muciniphila w chorobie
Alzheimera w zaleznosci od jakosci diety

Anna Zawita'¥, Diana Lopatkal, Monika BronkowskaZ
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*Autor korespondencyjny: 146196@student.uni.opole.pl

Choroba Alzheimera (AD) jest neurodegeneracyjnym zaburzeniem osrodkowego uktadu
nerwowego, w ktérym kluczowa role odgrywaja procesy neurozapalne, zaburzenia
metaboliczne oraz dysfunkcja osi jelito-moézg. W ostatnich latach coraz wieksze
zainteresowanie budzi udzial mikrobioty jelitowej, w tym Akkermansia muciniphila,
w modulacji przebiegu choroby.

Przeprowadzono systematyczny przeglad literatury z lat 2020-2026, korzystajac z baz
PubMed, PMC, Science Direct i MDPI, koncentrujagc sie na roli A muciniphila
w neuroprotekgcji i przebiegu AD.

Badania wskazuja, ze A. muciniphila moze dziata¢ neuroprotekcyjnie poprzez redukcje
odktadania 3-amyloidu, modulacje neurozapalenia oraz poprawe funkcji mitochondrialnych.
Kluczowa role odgrywajg krotkotancuchowe kwasy tluszczowe, zwtlaszcza propionian,
dziatajace przez receptory GPR41/GPR43 oraz szlaki NF-kB i AhR. Pozytywny efekt bakterii
zalezy od jakosci diety, w szczeg6lnosci od podazy btonnika
i ograniczenia cukréw prostych. Obecne dowody kliniczne pozostajg ograniczone,
z obserwowang zmienno$cia liczebnosci i efektéw w zalezno$ci od stadium choroby oraz
czynnikow $rodowiskowych.

Akkermansia muciniphila jest obiecujacym modulatorem funkcjonalnym osi jelito-moézg
w AD, a jej dziatanie neuroprotekcyjne zalezy od kontekstu dietetycznego i metabolicznego.
Konieczne sa dalsze badania kliniczne w populacjach ludzkich.
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Rola sprawnosci fizycznej jako jednego
z kluczowych determinantow zdrowego
i dtugiego zycia

Anna Le$

Katedra Turystyki i Rekreacji, Wydziat Wychowania Fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego
Jézefa Pitsudskiego, Warszawa, Polska

Autor korespondencyjny: anna.les@awf.edu.pl

Sprawnos$¢ fizyczna stanowi jeden z najwazniejszych czynnikéw warunkujgcych zdrowie
oraz dtugos¢ zycia. Regularna aktywno$¢ fizyczna wptywa korzystnie na funkcjonowanie
uktadu sercowo-naczyniowego, metabolicznego i nerwowego, zmniejszajac ryzyko choréb
przewlektych oraz przedwczesnej Smierci. Celem pracy byta analiza znaczenia sprawnosci
fizycznej jako determinanty zdrowego i dtugiego Zycia.

Dokonano przegladu aktualnej literatury naukowej opublikowanej w latach 2015-2025,
obejmujacej badania epidemiologiczne, kliniczne oraz metaanalizy dotyczace wptywu
aktywnosci fizycznej i poziomu sprawnosci fizycznej na stan zdrowia oraz dtugos$¢ zycia
populacji dorostych i os6b starszych. Analizie poddano zalezno$ci miedzy poziomem
sprawnos$ci a czestoScig wystepowania choréb cywilizacyjnych, jako$cig zycia oraz
$miertelnos$cig ogodlna.

Wyniki analiz wskazuja, Ze wysoki poziom sprawnos$ci fizycznej istotnie obniza ryzyko
chor6b uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, otytosci oraz zaburzen psychicznych. Osoby
regularnie podejmujgce aktywno$¢ fizyczng charakteryzujg sie lepsza wydolnoscia
organizmu, wyzsza jakosScia zycia i dtuzsza oczekiwang dtugoscia zycia.

Sprawnos$¢ fizyczna odgrywa kluczowa role w profilaktyce choréb przewlektych oraz
procesie zdrowego starzenia sie. Promowanie regularnej aktywnoSci fizycznej powinno
stanowi¢ istotny element dziatan prozdrowotnych i polityki zdrowia publicznego.

98



1816
-

\f! \g& ( 7 ‘7 NARODOWY
& INSTYTUT
<. .y Instytut Nauk NARODOWY ZDROWIA
%y ¢ X o Zywieniu Cztowieka KONGRES PUBLICZNEGO
&’.‘ Z Y W I E N I 0 W Y PANSTWOWY INSTYTUT

BADAWCZY

Uwarunkowania zdrowia kosci: rola
dtugoterminowej aktywnosci fizycznej
i zywienia u elitarnych zawodniczek
kategorii Masters

Anna Kopiczko?*, Jakub Batdykaz, Jakub Grzegorz Adamczyk?, Monika Nyr¢?, Karol
Gryko3

1. Katedra Biologii Cztowieka, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

2. Zaktad Teorii Sportu, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

3. Katedra Gier Sportowych, Akademia Wychowania Fizycznego J6zefa Pitsudskiego w Warszawie,
Warszawa, Polska

*Autor korespondencyjny: anna.kopiczko@awf.edu.pl

Aktywno$¢ fizyczna ma korzystny wplyw na zwiekszenie gesto$ci mineralnej kosci (BMD)
pomagajac ograniczy¢ rozwo6j osteopenii i osteoporozy. Obok aktywnosci fizycznej istotnym
czynnikiem wplywajacym na zdrowie uktadu kostnego jest zywienie. W badaniu oceniono
zwigzek miedzy dtugotrwatym uprawianiem réznych dyscyplin lekkiej atletyki, nawykami
zywieniowymi, sktadem ciata, czynnikami biologicznymi a BMD u 199 kobiet w kategorii
masters w wieku 57.6 £ 11.2 lat. Parametry kostne przedramienia oceniono metoda DXA
w dwoch obszarach pomiarowych dystalnym (dis) i proksymalnym (prox). Sktad ciata
analizowano metodg bioimpedancji elektrycznej. Zwyczajowe spozycie Zywno$ci oceniono
podczas wywiadu bezposredniego z wykorzystaniem poétilosciowego kwestionariusza
czestotliwos$ci spozycia wyrdzniajgc cztery modele zywieniowe. Analizy statystyczne
przeprowadzono w programie STATISTICA 12.0, m.in. test Shapiro-Wilka i Levene’s,
ANOVA/ANCOVA, test chi-kwadrat, przy poziomie istotnosci a < 0,01.

Aktywno$¢ fizyczna w wieku masters (35+) sprzyja utrzymaniu dobrej mineralizacji kosci
i moze wplywa¢ na wybory zZywieniowe. Dtugotrwaty trening sportowy, zwlaszcza ¢wiczenia
o charakterze sitowym i rzuty, wykazuje korzystny wptyw na uktad kostny i moze ogranicza¢
ryzyko osteoporozy po 40. roku zycia. Istotnym czynnikiem determinujacym BMD byty
wzorce zywieniowe, szczegdlnie dieta bogata w produkty mleczne, warzywa, ryby, drob,
orzechy i ro$liny stragczkowe. Wyniki podkre$lajg potrzebe indywidualizacji treningu
i zywienia u kobiet oraz wskazuja na konieczno$¢ dalszych badan nad interakcjami
czynnikéw biologicznych i stanu mineralnego kosci, a takze ich praktyczne znaczenie dla
treneréw i samych sportowcow.

Finansowanie: Projekt badawczy (UPB 14): ,Czynniki determinujgce stan mineralny kosci u oséb uprawiajgcych
sport rekreacyjnie i zawodowo w réznych grupach wiekowych” realizowany w AWF w Warszawie.
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Zdrowe starzenie sie a struktura
spozycia wybranych produktow
zywnosciowych i aktywnosc¢ fizyczna
polskich senioréw

Krystyna Gutkowskal, Anna Murawska?’,

1. Katedra Badan Rynku Zywnoéci i Konsumpcji, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w
Warszawie, Warszawa, Polska

2. Katedra Ekonomii i Marketingu, Politechnika Bydgoska im. Jana i Jedrzeja Sniadeckich, Bydgoszcz,
Polska

*Autor korespondencyjny: anna.murawska@pbs.edu.pl

Starzenie sie spoteczenistwa stanowi globalne wyzwanie zdrowotne i spoteczno-
gospodarcze, a jako$¢ zycia seniorow jest pochodng ich stylu zycia, w tym sposobu zZywienia
i aktywnosci fizycznej. Celem artykutu byta ocena, w jakim stopniu sposéb zywienia oraz
aktywnos¢ fizyczna polskich senioréw sa zgodne z modelem zdrowego starzenia sie oraz
w jakiej pozostajg one relacji z dtugoscig zycia i samooceng zdrowia.

Do realizacji przyjetego celu wykorzystano wtorne dane statystyczne z baz Eurostatu, EHIS,
GUS oraz OECD zlat 2014-2024. Analizie poddano wskazniki zdrowia, takie jak dtugo$¢ zycia,
zdrowe lata zycia i samoocena zdrowia, a takze wskazniki spozycia Zzywnos$ci oraz aktywnosci
fizycznej. Sytuacje senioréw w Polsce poréwnano z sytuacja o0s0b starszych
w innych krajach Unii Europejskiej, z osobami w wieku ponizej 65 lat oraz
z przedstawicielami réznych grup spoteczno-ekonomicznych.

Wyniki wskazuja, Ze polscy seniorzy charakteryzuja sie nizszg dtugoscig zycia i gorsza
samooceng zdrowia niz $§rednia UE, mimo zbliZonej liczby zdrowych lat zycia. Ich dieta czesto
odbiega od zalecen zywieniowych - obserwuje sie niskie spozycie owocéw i warzyw oraz
spadek udzialu warzyw w ich diecie. Poziom aktywnoS$ci fizycznej jest bardzo niski
w tej subpopulacji. Jednocze$nie wykazano istotne wspdétzaleznosci miedzy zachowaniami
zdrowotnymi a wskaznikami zdrowia, szczegdlnie w grupie seniorow.

Styl zycia, zwtaszcza dieta bogata w owoce i warzywa i aktywnos$¢ fizyczna, odgrywa
kluczowa role w procesie zdrowego starzenia sie, dlatego konieczne sg dziatania edukacyjne
i polityki publiczne wspierajgce prozdrowotne zachowania wsrdéd oséb starszych celem
urealnienia koncepcji dlugowieczno$ci w zdrowiu.
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Zwigzek miedzy gestoscig odzywczg
diety a wystepowaniem zespotu stabosci
u 0sOb starszych

Katarzyna Rolf?*, Olga Januszko?

1. Katedra Ogdlnej Technologii Zywnosci i Zywienia Cztowieka, Uniwersytet Rzeszowski, Rzeszéw,
Polska

2. Katedra Zywienia Cztowieka, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, Warszawa,
Polska

*Autor korespondencyjny: krolf@ur.edu.pl

Jako$¢ diety jest istotnym czynnikiem determinujacym zdrowe starzenie sie. Jednym z jej
aspektéw jest gestos¢ odzywcza, ktérg mozna obliczy¢é wykorzystujac algorytm Elderly
Nutrient Rich Food (E-NRF7.3), bazujgcy na europejskich rekomendacjach zywieniowych dla
0s6b starszych.

Badanie przeprowadzono wsréd 151 os6b powyzej 60 r.z. E-NRF7.3 obliczono na podstawie
3-dniowego biezgcego notowania spozycia. Zespét stabosci (FS) okreslono na podstawie
5 kryteriéw Fried i wsp. Osoby spetniajgce min. 1 kryterium wtaczono do grupy FS+preFS,
osoby bez objawéw utworzyty grupe noFS.

Co najmniej 1 kryterium FS zdiagnozowano u 45% badanych. Byli oni istotnie starsi,
o mniejszej aktywnosci fizycznej, gorzej oceniali swoje zdrowie, mieli czeSciej nadci$nienie,
czesciej palili papierosy i spozywali suplementy diety, a takze spedzali znacznie mniej czasu
na zewnatrz oraz rzadko wystawiali sie na dziatanie stonica. Grupa noFS miata istotnie wyzsze
spozycie wody, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, sodu, wapnia, jodu, tiaminy
i ryboflawiny oraz nieco wyzsze spozycie biatka roslinnego, btonnika, zelaza
i cynku. Srednia warto$¢ E-NRF7.3 wyniosta 13,9 w grupie noFS oraz 14,9 w grupie FS+preFS
(p=0.592).

Brak istotnej réznicy w E-NRF7.3, w zalezno$ci od FS, moze wynikac z pozytywnego wplywu
spozycia sodu, ktory w algorytmie jest sktadnikiem, ktory nalezy ograniczaé. Ogdlnie,
wystepowanie zespotu stabosci byto zwigzane z czynnikami stylu zycia, w tym jakos$cia diety.
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Ogrody spoteczne a zdrowe starzenie sie:
znaczenie aktywnosci, diety i relacji
spotecznych

Justyna Traore*, Weronika Chmielewska, Renata Kazimierczak

Katedra Zywnoéci Funkcjonalnej i Ekologicznej, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Warszawa,
Polska

*Autor korespondencyjny: justynatraore@gmail.com

W zwigzku z rosngca popularnoscia ogrodéw spotecznych, bedacych przyktadem
wykorzystania partnerstw instytucjonalnych do wspierania rozwoju oddolnych inicjatyw
w trosce o lokalne spotecznosci, w kwietniu 2026 roku przeprowadzono badanie dotyczace
wplywu ogrodow spotecznych na zdrowe starzenie sie. Celem badania byta ocena wptywu
ogrodéw spotecznych na aktywnos¢ fizyczng, nawyki zywieniowe i relacje spoteczne oséb
powyzej 50. roku zycia.

W pracy wykorzystano autorskie badanie ankietowe (CAWI) rozpowszechnione
za posrednictwem oséb, instytucji oraz organizacji pozarzadowych zaangazowanych w prace
ogroddéw spotecznych na terenie Irlandii. Badanie przeprowadzono na prébie N = 165 oséb
nalezacych do 55 ogrodéw spotecznych zlokalizowanych w 17 hrabstwach, gtéwnie
w okolicach Dublina, Waterford, Donegal i Cork.

Zgodnie z przyjeta hipoteza, aktywne uczestnictwo w ogrodach spotecznych moze stanowic¢
czynnik wspierajacy proces zdrowego starzenia sie poprzez motywowanie do aktywnosci
fizycznej, promowanie prozdrowotnych nawykéw zywieniowych oraz wzmacnianie wiezi
spotecznych wsrdd osob starszych. Jednoczes$nie konieczne sa dalsze, pogtebione badania
poréwnawcze, szczeg6lnie w warunkach polskich, aby potwierdzi¢ skale ich oddziatywania
oraz potencjal wdrozeniowy w dzialaniach z zakresu promocji zdrowia na poziomie
populacyjnym.
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