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Nieprawidtowa dieta to najwieksze zagrozenie dla naszego zdrowia, wyprzedzajace

czynniki ryzyka takie jak palenie papierosow czy siedzacy tryb zycia.

Prawidtowo skomponowane positki, ograniczenie spozycia cukru, ttuszczu i soli oraz
zwiekszenie w codziennej diecie produktéw bogatych w btonnik pokarmowy,
petnowartosciowe biatko i ilosci wypijanej wody to recepta na zdrowie!

W broszurze edukacyjnej Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, dedykowanej
seniorom, przedstawiono najwazniejsze zalecenia zdrowego zywienia, ktérych
stosowanie moze wspomagac utrzymanie dobrego stanu zdrowia i samopoczucia
poprzez dostarczanie organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych.
Podkreslono takze znaczenie codziennej aktywnosci fizycznej i umystowej.

W s$rodku broszury zataczono Talerz Zdrowego Zywienia oraz materiat ,W 3 krokach
do zdrowia”. Zachecamy do wyjecia go z broszury i umieszczenia na lodéwce, aby
kazdego dnia podpowiadat, jak je$¢ zgodnie z zasadami zdrowego zywienia.
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(i)l Talerz Zdrowego Zywienia

zywienia oséb dorostych, oparte na modelu Talerza Zdrowego
iywienia. Grafika Talerza przedstawia najwazniejsze grupy produktéw spozywczych,
w odpowiednich proporcjach, ktére powinny znaleZ¢ sie w codziennych positkach.

Kazdy gtéwny positek powinien by¢ prawidtowo zbilansowany, czyli zawierac:

1/4 TALERZA
1/2 TALERZA /
réznorodne produkty zbozowe
warzywa petnoziarniste,
i owoce ziemniaki
%ﬁf/)
Uzupetnienie 1/4 TALERZA
posithu: mieso, ryby, jaja,
ttuszcze rodlinne nasiona roslin
(oleje roslinne, orzechy, straczkowych, mleko

pestki, nasiona, awokado) i produkty mleczne

Zalecenia zdrowego zywienia przedstawione na schemacie Talerza sa uniwersalnym
modelem dla kazdej osoby dorostej. Nalezy je zmodyfikowac i dostosowac indywidu-
alnie wedtug wystepujacych jednostek chorobowych. W tym celu warto zgtosi¢ sie
po pomoc do specjalisty, ktéry na podstawie wywiadu zdrowotnego opracuje
spersonalizowane zalecenia. Miejscem, w ktérym mozna uzyskac bezptatng pomoc
w tym zakresie, jest Centrum Dietetyczne Online.

SKORZYSTAJ Z BEZPLATNYCH

WIDEOKONSULTACJI Z DIETETYKIEM cdo.pzh.gov.pl

Zywienie 0s6b starszych powinno by¢ zgodne z zasadami prawidtowego
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@/\ Zasady zdrowego zywienia

seniora
mate zmiany, wielkie korzysci

Ciesz sie roznorodnoscia produktéw z kazdej grupy przedstawionej na Talerzu
Zdrowego Zywienia, aby zmniejszy¢ ryzyko rozwoju chordb takich jak np.
nadcis$nienie tetnicze, cukrzyca czy choroby serca.

Kazdego dnia siegaj po produkty bogate
w btonnik pokarmowy: pieczywo i ptatki
petnoziarniste, makarony razowe, kasze
gruboziarniste. Spozywaj co najmniej 400g
warzyw i owocow dziennie. Odpowiednia

podaz btonnika w diecie pomaga zapobiegac
zaparciom. Zwiazki przeciwzapalne obecne w warzywach i owocach wykazuja
dziatanie przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe, opdzniaja takze procesy
starzenia organizmu. Siegaj po lokalne, sezonowe produkty, a w okresie jesienno-
zimowym, gdy dostepnos$¢ swiezych produktéw jest ograniczona, uwzglednij takze
mrozonki i kiszonki. Warzywa i owoce, jesli nie sg dobrze tolerowane, mozna
spozywac rozdrobnione, przetarte lub w postaci sokdw. Warto jednak pamietaé, ze
np. sok grejpfrutowy moze wchodzi¢ w interakcje z wieloma lekami, dlatego zawsze
popijaj je woda - nie sokiem, mlekiem czy herbata.

Orzechy, pestki i nasiona, czyli dobre zrédta thuszczu

roslinnego, doskonale sprawdz3 si¢ jako dodatek ;‘;‘ L"
do positkdw. Mozesz jesc je w catosci lub w postaci

zmielonej. Zawieraja btonnik pokarmowy, witamine E, follany ii %

i sktadniki mineralne takie jak cynk, magnez, potas, a nawet
wapn.

Ogranicz spozycie soli. Dzienna dawka nie powinna przekraczac 5 g (1 ptaska
tyzeczka ze wszystkich produktow). Pomoga Ci w tym Swieze ziota oraz suszone

ich atrakcyjnosc¢ smakowo-zapachowsy i wizualng. Zwré¢ uwage na sktad
mieszanek przypraw - nie kupuj tych, ktére w sktadzie na pierwszym miejscu
maja sol.



Wraz z uptywem lat nastepuje
utrata masy miesniowej oraz sity
miesni, co moze prowadzi¢ do

ostabienia organizmu i zwiekszonego
ryzyka upadkéw. Codziennie spozywaj produkty
- bedace zrédtem petnowartosciowego biatka,
ktore beda pomocne w utrzymaniu masy migsniowe;j.

Do positkéw dodawaj chude miesa, ryby, jaja oraz nasiona roslin
stragczkowych (ciecierzyce, fasole, groch, soczewice, soje i produkty sojowe). Codziennie
spozywaj naturalne produkty mleczne - gtéwnie fermentowane (jogurty, kefiry,
maslanki) oraz sery twarogowe chude i potttuste.

Staraj sie utrzymac optymalng mase ciata. Nie koncentruj sie na liczbie kilogramoéw
- zamiast tego odzywiaj sie zdrowo i badz aktywny.
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Woda jest gtéwnym sktadnikiem naszego ciata, znajduje sie
w kazdej komorce, w kazdym narzadzie. Bez niej nasz organizm F e \

nie jest w stanie funkcjonowa¢, dlatego tak wazne jest jego
odpowiednie nawodnienie. Kazdego dnia wypijaj co
najmniej 2 litry ptynow. W przeliczeniu na szklanki - dla
kobiet to ok. 8 szklanek, dla mezczyzn ok. 10 szklanek. Przede
wszystkim powinna byc¢ to woda, zaleca sie takze mleko, kefir

i produkty mleczne fermentowane (jesli sa dobrze tolerowane),
lekkie napary herbat np. owocowych, soki - szczegdlnie

warzywne. Pamietaj, ze Twdj organizm potrzebuje wiecej wody, _ ’
gdy jest ciepto oraz, gdy wiecej sie ruszasz. S

Jak prawidtowo nawadniac organizm? Nalezy pi¢ ptyny do$¢ czesto, matymi
porcjami, nawet wtedy, kiedy nie odczuwasz pragnienia (najlepiej po 2-3 tyki co 10-15
minut przez caty dzien). Aby uatrakcyjni¢ wode mozesz dodac¢ do niej ulubione owoce,
plasterki ogorka, listek miety czy kawatek imbiru. Nie nalezy gasi¢ pragnienia stodzonymi
napojami gazowanymi. Pamietaj, ze nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Zaréwno piwo,
jak i inne wysokoprocentowe trunki maja negatywny wptyw na zdrowie.
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g Co warto uwzgledni¢ w diecie
seniora?

regularnos¢ spozywania positkow

Spozywaj positki regularnie, czyli 5-6 razy w ciagu dnia, co 2-3
godziny. Postaraj sie nie pomijac positkéw, a ostatni spozywaj
2-3 godziny przed snem. Jesli zazywasz leki, dostosuj czas ich

przyjecia do positkéw i zalecen na ulotce.

urozmaicenie w doborze produktéow
spozywczych

Positki powinny by¢ urozmaicone, mate objetosciowo i Swiezo
przygotowane. Przynajmniej jeden positek w ciggu dnia powinien by¢
ciepty.

wysoka gestos¢ odzywcza potraw

Wysoka gesto$¢ odzywcza oznacza, ze positek
albo produkt w niewielkiej porcji dostarczy wiele sktadnikéw
odzywczych m.in. witamin, sktadnikéw mineralnych czy btonnika

pokarmowego. Przyktadem takich produktéw sa np. zielone warzywa,
owoce jagodowe, nasiona roslin straczkowych, orzechy, a przyktadem
positku np. owsianka na mleku z owocami i orzechami.




| wosoe  ZALECENIA

Centrum

Y imeee  ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1- zréb pierwszy krok
KROK 2- wdrazaj zalecany poziom
KROK 3- osiagaj dalsze korzysci dla zdrowia

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.

krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1 tyzeczka). Sél zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzieh w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na drob, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i srodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
ro$lin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocdw codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocéw

to dalsze korzysci dla zdrowia.

SEODYCZE | SEODKIE NAPOJE

krok 1 - Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata
2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.




Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
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. Soli;

. Miesa czerwonego i przetwordéw miesnych

(1Y Jed viecej:

‘ Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

PLATKI
OWSIANE

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

. Réznokolorowych warzyw i owocow

- wiecej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukru i stodzonych napojéw;

ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

@ Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

®  Produktéow mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawarto$cia soli, cukréw

fermentowanych;

¢ Orzechoéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

i ttuszczdéw.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

g
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Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

,\,é{%& O‘ /5 Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie j},otz ﬁfz?r ﬁo E

Ministerstwo
Zdrowia

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.
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W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

TEUSZCZE

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser z6tty, $mietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).

krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczéw. Ogranicz spozycie czesciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawieraja izomery trans kwaséw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. toso$, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).

krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.

krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.

krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokow.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokow.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia nalata
2016-2020, finansowane przez Ministra Zdrowia.




odpowiednia konsystencja potraw

Jesli masz problem z gryzieniem lub potykaniem pokarméw, ol
nalezy przygotowywac positki w postaci papkowatej, pétptynnej

lub ptynnej. Poziom rozdrobnienia positkéw dostosuj do swoich

mozliwosci. Problemy z gryzieniem moga przyczyniac sie do —
zmniejszonego spozycia surowych warzyw i owocéw. Warto wtedy stosowac
techniki kulinarne zalecane w diecie lekkostrawnej np. gotowanie, $cieranie na tarce,
rozdrabnianie. Warzywa i owoce mozna czesciowo zastapié przecierami

i sokami.

planowanie positkow i zakupow

Zdrowe, racjonalne odzywianie zaczyna sie w sklepie! Na liscie """"-u,,,,
zakup6w uwzglednij produkty z Talerza Zdrowego Zywienia. Zaplanuj

positki tak, aby ograniczy¢ marnowanie zywnosci. Jedz mniej

produktéw przetworzonych m.in. stodyczy, stonych przekasek, dan

typu fast food. Wybieraj produkty z matg iloscig lub bez dodatku

cukru, ttuszczéw nasyconych i soli. Jezeli masz ochote na deser, najlepiej przygotu;j

go samodzielnie. Wykorzystuj do domowych deseréw owoce i orzechy. Pamietaj, aby
na zakupy oprocz listy zabra¢ okulary badz lupe - pomoga Ci sprawdzi¢ np. date
waznosci produktu do spozycia. Szczegdlnie zwracaj na nig uwage, jesli siegasz po
produkty z promocji.

zalecana suplementacja

Wraz z wiekiem pojawia sie wieksze ryzyko niedoboru sktadnikéw

mineralnych i witamin. Jedna z nich moze by¢ witamina D. Seniorom P v,
zaleca sie suplementowanie jej przez caty rok. Pamietaj, ze m
indywidualng dawke kazdego przyjmowanego suplementu nalezy

skonsultowac z lekarzem i dopasowac do potrzeb organizmu.




Poznaj przyktady positkow
zgodnych z Talerzem Zdrowego
Zywienia

OMLET
chleb razowy oliwa z oliwek
jajka pomidorki

koktajlowe

% 1w %

ptatki owsiane orzechy wtoskie

gorskie

jogurt skyr boréowki

KANAPKA
| i
/' *
ser biaty pomidorki
potttusty koktajlowe

\9)

awokado pasta z fasoli
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/j}/@ Aktywny senior
= zdrowy senior!

Regularna aktywnos¢ fizyczna w starszym wieku to

klucz do utrzymania dobrego zdrowia i samopoczucia!
Potrzebujesz co najmniej 150 minut umiarkowanej
aktywnosci fizycznej tygodniowo, aby zachowaé zdrowie
i dobre samopoczucie. D3z do 30 minut dziennie przez
co najmniej pie¢ dni w tygodniu.

Chodzenie - to najprostsza forma aktywnosci, ktérg mozna wykonywac codziennie.
Mozesz sprébowac takze nordic walking, czyli formy szybkiego chodu ze specjalnymi kijkami.

Prace domowe - codzienne obowiazki, takie jak zakupy, gotowanie czy sprzatanie, to tatwy
sposdb na bycie aktywnym. Pomagaja przetamac dtugie okresy siedzenia.

Taniec - poprawia koordynacje, rbwnowage i nastroj.

Jogai pilates - doskonate dla poprawy elastycznosci, rbwnowagi oraz wzmacniania migsni.

Cwiczenia sitowe z lekkim ciezarem pomagajg w utrzymaniu masy miesniowej i sity.

Ptywanie i aqua aerobik - idealne dla 0séb z problemami stawowymi, poniewaz
woda zmniejsza obcigzenie stawdw.

® Zanim zaczniesz nowy program ¢wiczen, skonsultuj sie z lekarzem, zwtaszcza jesli
chorujesz na choroby przewlekte.

* Nawet gimnastyka na krzesle lub w obrebie t6zka (wykonywana samodzielnie lub
z pomocg innych 0séb) przynosi wymierne korzysci zdrowotne.

* Warto zacza¢ od tatwiejszych ¢wiczen i stopniowo zwiekszac ich intensywnosé.

* Nalezy zwraca¢ uwage na odpowiednia rozgrzewke przed i rozcigganie po treningu.



Mézg jak miesien - éwicz go codziennie!
Whprowadzajac treningi mézgu mozemy wptynaé na m.in.: pamieé, uwage czy
szybkos$¢ reakgiji.

Trening poznawczy to zadania, ktérych wykonywanie stymuluje mézg do pracy

i zwieksza jego neuroplastycznos¢. Udowodniono, ze trening umiejetnosci
poznawczych (np. pamieci, uwagi) powoduje anatomiczne zmiany w moézgu, gtéwnie
w obszarze kory przedczotowej. Co wazne, ,przebudowywanie” mézgu moze
zachodzi¢ w kazdym wieku - od dzieciecego do dojrzatego.

Przyktady zadan éwiczacych pamigé - réb je codziennie

Zadania zwiazane z pamiecia krotkotrwata:

* wykonuj proste dziatania matematyczne (dodawanie, odejmowanie, mnozenie,
dzielenie) w pamieci np. w sklepie,

* przeczytaj wybrany numer telefonu - powtérz i sprawdz, ile liczb udato Ci sie
zapamietad,

* napisz 5 produktow na liscie zakupdw, sprobuj je zapamietac i powtérzy¢ po
10 sekundach.

Zadania zwiazane z pamiecia dtugotrwata:

* przypomnij sobie daty urodzin najblizszych cztonkéw rodziny,

* wymien nazwy wszystkich wojewddztw w Polsce (lub tatwiej: sagsiadéw Polski),

* sprébuj wyrecytowad wybrany wierszyk, ktéry znasz od dziecka.

Aktywnosci wykonywane codziennie beda takze skutecznie wspieraty
utrzymanie funkcji poznawczych, a przez to bardziej satysfakcjonujace
starzenie sig. Kluczowe, by byty one zmienne, poniewaz nowe wyzwania
wyzwalaja tworzenie si¢ nowych potaczen neuronéw (komérek nerwowych).



Przyktady aktywnosci wspierajacych prace mézgu:

¢ sudoku, krzyzéwki, wykreslanki * spotkania towarzyskie

* gry planszowe * nauka nowych umiejetnosci: jezyka
 graw karty np. w brydza obcego, obstugi komputera

* szachy, warcaby ® podréze i turystyka

° puzzle * sport np. gimnastyka, ptywanie

Jedna z najlepszych aktywnosci dla mézgu jest taniec, poniewaz stymuluje on
réznorodne obszary mézgu dzieki:

* ruchowi, a ¢wiczenia fizyczne zapewniajg m.in. lepszy transport tlenu do komorek,
* nauce nowych krokéw i ruchéw, co sprzyja neuroplastycznosci,

® nawigzywaniu relacji z innymi ludzmi.

* Angazuj si¢ w utrzymanie kontaktéw rodzinnych i spotecznych. Nie izoluj sig.
* Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo.
* Angazuj si¢ w kazdj dziatalnosé spoteczng, ktéra daje Ci satysfakcje.



Bezptatna edukacja
zywieniowa

Materiaty edukacyjne oraz zalecenia zywieniowe w réznych jednostkach
chorobowych

I?OBIERZ BEZPtATNE ZALECENIA ncez.pzh.gov.pl
ZYWIENIOWE

Wszystkie materiaty mozna wydrukowac i mie¢ zawsze pod reka.

Bezptatne konsultacje z dietetykiem, psychodietetykiem i specjalista
do spraw aktywnosci fizycznej w Centrum Dietetycznym Online
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odbywaija sie wygodnie przez Internet - za pomoca wideorozmowy

CENTRUM DIETETYCZNE ONLINE cdo.pzh.gov.pl

Jesli obstuga komputera sprawia Ci trudnos¢ lub potrzebujesz pomocy
w skorzystaniu z materiatow i konsultacji - popros o wsparcie rodzine,
znajomych, sasiadéw lub opiekunéw.

e e e o
Praktykuj codziennie

e Badz aktywny fizycznie. e Wspolne positki z rodzina.
e Dbaj o relacje spoteczne. e Dbaj o sen i regeneacje.

NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNE

NaRODOWYPROGRAMZOROWIA gy P At

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
finansowane przez Ministra Zdrowia.



