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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA OSOB STARSZYCH

Prawidlowe Zywienie $cisle zwigzane jest z przestrzeganiem zasad, ktére obrazuje (rys. nr 1).. Realizowanie zasad zawartych
w piramidzie- spozywanie zalecanych produktéw w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach oraz codzienna aktywno$¢ fizyczna
daje szanse na zachowanie dobrej kondycji fizycznej i psychicznej. U wielu 0séb z przewleklymi chorobami (nadci$nienie,
cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, osteoporoza) konieczna jest modyfikacja proponowanych zalecen, w porozumieniu z
lekarzem i dietetykiem. Piramida w spos6b graficzny przedstawia proporcje réznych, niezbednych w diecie grup produktow
spozywczych oraz obrazuje jak wazna jest aktywnos$¢ fizyczna. Najnizsze pietra wskazuja najwigksze ilosci, im wyzej
wierzcholka piramidy; tym mniejsza ilo$¢ 1 czesto$¢ spozywanych produktow.

Rys. nr 1. PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ DLA OSOB W WIEKU STARSZYM

Spozywayj positki regularnie — 5-6 positkéw, co 2-3 godziny,
1 dzief rozpoczynaj od $niadania

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DLA OSOB STARSZYCH:

Sniadanie spozywaj max 1godzing od wstania. Kolacje
max 2-3 godziny przed pdjsciem spac. Positki powinny
by¢ mate objgtosciowo. Przynajmniej jeden positek w
ciggu dnia powinien by¢ cieply.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste

Jesli nie ma problemoéw z gryzieniem i przelykaniem
zaleca sie makaron pelnoziarnisty, kasze, ryz brazowy,
pieczywo pelnoziarniste: razowy, graham.

Jedli wymienione produkty sa przyczyna dolegliwosci
nalezy wybieraé takie z zmniejszonej zawartosci blonnika
(pieczywo mieszane, drobne platki, ptatki zbozowe
blyskawiczne, ryz paraboliczny)

Warzywa i owoce spozywaj jak najeczesciej

w

Forme podania nalezy dostosowaé do indywidualnych
mozliwosci. 1-2 porcje mozesz zastapi¢ sokami (200-
400ml). Osobom starszym zaleca sie 400g owocow i
warzyw dziennie.

Codziennie spozywaj produkty mleczne

Co najmniej 3 duze szklanki. Najlepiej wybiera¢ produkty,
fermentowane (jogurt, kefir). Czgsciowo mozna zastapic
serem

Jedz ryby, jaja, chude mig¢so i nasiona roslin strgczkowych

Zalecane chude gatunki migsa: kurczak, indyk, krélik, .
cielecina. NaleZy ograniczy¢ spozycie migsa czerwonego
(wieprzowina, wolowina), przetworzonych produktéw
miesnych.

Wybieraj tluste gatunki ryb (§ledz, makrela, szprot,
jesiotr, karp, halibut)

Wzbogacé diete w oleje rolinne

m.in. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, najlepiej na
zimno, jako dodatek do satatek, suréwek; olej Iniany do
dan tylko na zimno. Ogranicz spozycie tluszczy
zwierzecych (smalec, Smietana). Wyeliminowac¢ thuszcz
utwardzony (margaryny twarde), olej palmowy, olej
kokosowy/




Unikaj spozycia cukru i stodyczy ‘ Mozna zastapi¢ je Swiezymi lub suszonymi owocami,
orzechami, budyniami i kisielami z owoc6w;

7. Wyeliminowaé nalezy produkty wysokoprzetworzone
' (pieczywo cukiernicze, stodzone platki $niadaniowe,
ciasta z kremem, batoniki, herbatniki)

Kontroluj spozycie soli ' ‘ Nie dosalaj, kupuj produkty z niska zawarto$cig soli.
Uzywaj zi6t (np. kurkuma, rozmaryn, oregano, tymianek,
bazylia czosnek imbir) majq cenne skladniki i poprawiajg,
smak.

Pamigtaj o piciﬁ plynéw, co najmniej 2-2,5 1 dziennie Zapobieganie odwodnieniu. Plyny nalezy pi¢ czesto,

matymi porcjami, nawet gdy nie odczuwa si¢ pragnienia.

(uwzgledniono spozycie wody w postaci czystej jaki i Pomocne jest uzycie dzbanka lub butelki mieszczacej

9. | wszystkich innych plynéw, oraz wody pochodzacej z ilos¢ ptyn6w jaka nalezy wypic. (Zaleca sie 1,51 wody)

" | produktéw spozywczych) Zaleca si¢ wode mineralng niskosodowa, przegotowana,
soki warzywno — owocowe, napoje mleczne, staby napar

herbaty, kawy :

Nie spozywaj alkoholu

Pamigtaj o suplementacji witaminy D Z wiekiem istnieje duze ryzyko niedoboréw witamin i

) sktadnikéw mineralnych. Konieczna jest suplementacja
9. ' witaminy D w ilo$ci 2000j.m./dobg. W przypadku innych
suplement6éw- tylko po konsultacji z lekarzem lub
dietetykiem.

Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo Nawet niewielka gimnastyka w obrebie krzesta/t6zka
(wykonywana samodzielnie lub z pomoca innych oséb)
przynosi korzysci zdrowotne. Dla 0s6b zdrowych zaleca
sie przynajmm'ej 150 minut tygodniowo wysitku o

10. umiarowej intensywnosci (np. spacer, p%ywame jazda na
rowerze)

Angazuj si¢ w dziatalno$¢ spoleczna, ktéra daje Ci
satysfakcje, nie ograniczaj kontaktow z bliskimi.

Zwr6¢ uwagg co jesz, kiedy zazywasz leki. Istnieje mozliwo$¢ groznych interakcji pomiedzy zywnoscia, suplementaml diety
a zazywanymi lekami. Leki zawsze popijaj woda.

Jesli jest potrzeba modyfikacji dotychczasowego sposobu zywienia, nalezy wprowadza¢ zmiany stopniowo, powoli.

Techniki przygotowanie potraw: gotowanie w wodzie i na parze, duszenie bez obsmazania, pieczenie w naczyniu .
zaroodpornym.

Zupy przygotowywaé na wywarach warzywnych lub drobiowo-warzywnych. Przeciwskazane jest przygotowywanie thustych
wywarow 1 zasmazek. Przygotowane potrawy powinny by¢ dostosowane do mozliwosci osoby, np. przy problemach z
gryzieniem, potykaniem, zaleca si¢ rozdrabnianie, przecieranie, miksowanie. Wazne jest, aby utrudnienia w spozywaniu
positkéw nie wptywaly na realizacje dziennego zapotrzebowania na sktadniki odzywcze.

Wazna jest odpowiednia ilos¢ biatka, dla oséb w wieku 65+ zaleca sie 1-1,2g / kg m.c./dobe, osoby starsze podejmujace wysitek|
fizyczny- co najmniej 1,2g/ kg m.c./ dobe, u starszych z choroba Parkinsona na poziomie 0,8g/ kg m.c./ dobe, w innych stanach|
chorobowych nalezy uwzcle;dmc Jjednostke chorobowa i postewpowaé zgodnie z zaleceniami. Kazdy glowny positek -
(I $niadanie, obiad, kolacji) powinien zawiera¢ dodatek biatka zwierzecego

PRZYKEADOWY JADLOSPIS:

I SNIADANIE: kawa zbozowa z mlekiem — 200ml, masto 5g, grahamka- 80g(1szt.), pasta jajeczna z ze szczypiorkiem z dodatklem oleju -
60g ., warzywa $wieze z oliwg (satata, pomidorki 100g)

II SNIADANIE: koktajl mleczno — owocowy (jogurt, truskawki, orzechy, nasiona lnu) 200ml

PRZEKASKA: Zupa krem z dyni 300ml z grzankami i pestkami dyni (+jogurt grecki 1 tyzka)

OBIAD: ziemniaki z koperkiem 150g, pulpeciki rybne w sosie pomidorowym 80g/100ml, buraczki tarte z oliwa 100g, kapusta kiszona 100g
PODWIECZOREK: Budyn z malinami 150/60

KOLACIJA: Cukinia nadziewana kasza jaglang, migsem drobiowym i marchewka, natka z dodatkiem oliwy 350g, sok warzywny 150ml

"+ 1,5 litra ptynéw w ciagu dnia (woda, kompot, sok, staba herbata)

]
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Opracowanie: Maria Jeletiska — dietetyk SPWSZ
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