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WPROWADZENIE

Starzenie sie spoleczenstwa —

najwazniejsze dane 1 fakty

Proces starzenia sie cztowieka byt przedmiotem zainteresowan juz od
czasow starozytnych. Konfucjusz (551-479 p.n.e.) widziat w tym okresie
zycia pozytywny wydzwiek i chwalit wiek podeszty stowami: ,Uwierz mi, ze
starosc jest dobra i przyjemna". Hipokrates z kolei (460-377 p.n.e.) byt twdrca
sentenciji: ,Zostaw leki w aptece, jesli mozesz wyleczy¢ pacjenta dietg".
Zwracat on uwage, ze sposob odzywiania i jego znaczenie ma kolosalny
wptyw na opdznianie procesu starzenia sie. Uwazat, ze proces starzenia
wynika ze stopniowej i postepujacej utraty ciepta przez organizm. Kolejna
wazng postacig starozytnosci, ktéra podjeta sie tematyki starzenia sie

byt Galen (129-216 n.e). Twierdzit, ze na proces starzenia mozna wptywac



odpowiednim stylem zycia, a najbardziej — wtasciwie dobranym wysitkiem
ruchowym i dietg. W p&zniejszych czasach Mtody Seneka (4 p.n.e-65 n.e)
podkreslat korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej i opdznienia starzenia sie.
Przekonywat, ze starosc¢ jest chorobg nieuleczalng, ale dzieki odpowiednigj
diecie i ruchowi mozna jg odroczyC w czasie. Jak widac zainteresowanie
procesem starzenia sie i wptywu okreslonych determinantéw zdrowia, takich
jak ruch czy dieta ciekawito ludzi od dawna. Co wiecej, korzysci zdrowotne
ptyngce ze wspomnianych elementdéw stylu zycia sg uznawane po dzis dzien
i sg potwierdzone w badaniach naukowych.

Kazdy cztowiek, niezaleznie od miejsca zamieszkania czy statusu
materialnego, powinien mie¢ takg samg szanse na zachowanie zdrowia i jak
najdtuzszego jego trwania. Wedtug danych Swiatowej Organizaciji Zdrowia
(ang. World Health Organization; WHO) liczba i odsetek oséb w wieku

60 lat i starszych w populacji Swiata stale rosnie. W 2019 roku liczba ta
wynosita okoto 1 miliarda. Szacuje sie, ze liczba oséb w wieku senioralnym
wzrosnie do okoto 1,4 miliarda do 2030 roku, a do 2050 roku osiggnie

2,1 miliarda. Wzrost ten nastepuje w niespotykanym dotgd tempie i eksperci
zawracajg uwage, ze przyspieszy w nadchodzacych dekadach, szczegdinie
w krajach rozwijajgcych sie. Oczekuje sig, ze liczba oséb w wieku 80 lat

i starszych potroi sie miedzy 2020 a 2050 rokiem i osiggnie 426 milionow.
Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego, w Polsce na koniec 2023 roku
liczba osdb w wieku 60 lat i wiecej wyniosta 9,9 min, co odpowiada 26%
0golnej populacji. Szacuje sie, ze do 2060 roku, osoby starsze bedg stanowity
38% populacji naszego kraju.



Osoba starsza, to znaczy?

Cztowiek zaczyna starzed sie mniej wiecej od 20-25 roku zycia. Jako umowng
granice staroéci Swiatowa Organizacja Zdrowia przyjeta 65. rok zycia.

Grupy wiekowe i ich charakterystyczne cechy

Przedziat wiekowy Cechy charakterystyczne

Wiek przedstarczy, 45-59 |at Pojawia sig zwiekszona troska
-59la
wiek sredni 0 zdrowie i przysztosc¢

L. Spada motywacja do aktywnosci
Wczesna starosc tzw.

fizycznej, zycia spotecznego, pojawia

.mtodzi-starzy”, wiek 60-74 lata o o
sie wieksze prawdopodobieristwo
podeszty .
choréb wieku podesztego
Wiek starczy tzw. Czesto konieczne jest wsparcie
LSstarzy-starzy”, pézna 75-89 lat przezinne osoby w zakresie opieki
starosé i pielegnaciji, rehabilitacji
Dtugowiecznosé L
. : L. Zwykle wymagana jest intensywna
tzw. dtugowieczni, 90 lat i wiecej

. . opieka geriatryczna
wiek sedziwy

Wiek to najczesciegj ,tylko” liczba. Nasze samopoczucie, nastroj, zasob
doswiadczen i wydarzen przez cate zycie ksztattujg nastawienie do
rzeczywistosci oraz kondycje sfery psychicznej. Obecnie, zauwaza sie, ze
niektérzy 80-latkowie majg podobne zdolnosci fizyczne i umystowe jak wielu
30-latkow.



Proces starzenia sie, a zmiany

zachodzace w organizmie

Starzenie sie zaliczamy do koncowych etapow zycia kazdego zywego
organizmu i jest to proces naturalny, biologiczny i nieunikniony. Mozna je
okresli¢ jako swoiste dziatanie czasu na fizjologie organizmu.

Na poziomie biologicznym starzenie sie wynika z wptywu kumulacji wielu
réznych uszkodzen molekularnych i komdérkowych w czasie. Ludzie wiekszg
uwage poswiegcajg zmianom zewnetrznym i zapominajg o tym, ze ciato starzeje
sie rowniez w srodku. Organy wewnetrzne mtodego cztowieka sg sprawniejsze,
bardziej wytrzymate, z czasem jednak stajg sie coraz stabsze.

Najczestsze zmiany zwigzane z procesem
starzenia sie organizmu:

© zaburzenie odczuwania smaku i zapachu

© dolegliwosci w czasie zucia pokarmu (stany zapalne w jamie ustnej,
luzne protezy)

© ograniczenie odczuwania pragnienia

© spadek elastycznosci miesni, stawdw i Sciegien (obniza sie w wyniku
m.in. spadku ilosci kolagenu)

© problemy z chodzeniem i wykonywaniem najprostszych czynnosci,

© ostabienie wzroku

© obnizenie sprezystosci naczyn tetniczych iich sztywnienie,
utrudnienie przeptywu Krwi

© pogorszenie procesow wchtaniania sktadnikdw odzywczych, takich
jak np. zelazo, wapn, magnez, potas czy witamina B12

© problemy z trawieniem (biegunki, zaparcia, wzdecia)

© pogorszenie pamieci i procesow myslowych, otepienie

© depresja, zaburzenia lekowe, osamotnienie

To, czy zmiany postepujgce w naszym organizmie i zblizajgcy sie wiek
starszy bedzie przyjemnym etapem cyklu zyciowego, bedzie zalezato
od wielu obiektywnych czynnikéw zycia i od subiektywnej interpretaciji
tej rzeczywistosci przez osobe starszg. Pozytywny jak i negatywny



wydzwiek tego etapu zalezy od wewnetrznych zmiennych jednostki
(m.in. emocjonalnego nastawienia do zycia) i od zmiennych zewnetrznych
(np. zasobow Srodowiskowych).

Nie ma sztuki w starzeniu sie,

ale sztukg jest znoszenie starosci

Johann Wolfgang von Goethe
niemiecki poeta XVII/XIX wieku

Czynniki wplywajqce na proces starzenia sie

Dtuzsze zycie niesie ze sobg mozliwosci nie tylko dla osdb starszychiiich
rodzin, ale takze dla spoteczenstw jako catosci. Dodatkowe lata dajg szanse
na podjecie nowych dziatan, takich jak dalsza edukacja, kariera lub dtugo
zaniedbywana pasja. Osoby starsze wnosza rowniez wktad do swoich rodzin
i spotecznosci. Jednak zakres tych mozliwosci zalezy w duzej mierze od
jednego czynnika, a mianowicie zdrowia.

Badania naukowe dowodzg, ze geny tylko w 30% wptywajg na szybkosé
procesu starzenia sig, pozostate 70% stanowig czynniki, ktdre zalezg od nas
samych i naszych wyborow.
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Dietai codzienne wybory zywieniowe

Prawidtowe odzywianie przyczynia sie do utrzymywania funkcji witalnych.

Na kazdym etapie zycia, zwtaszcza po 65. roku zycia nasza dieta powinna by¢
zrownowazona i petnowartosciowa, to znaczy zgodna z zasadami modelu Talerza
Zdrowego Zywienia. Zywienie bazujgce na jego zasadach, wspomaga nie tylko
utrzymanie zdrowia, ale jest tez pomocne w terapii zywieniowej w réznych
jednostkach chorobowych.

\.

N\

Sposoéb jedzenia

Jedzenie sprzyja ciatu i duszy. Samodzielne przygotowywanie positkéw,
spozywanie ich w towarzystwie, celebracja smakéw to nie tylko wieksza
przyjemnosé z jedzenia, ale doswiadczenie niezaleznosci, jak rowniez dbanie
0 utrzymywanie kontaktéw towarzyskich.

J

\.

r

Stosowanie uzywek

Spozywanie alkoholu czy palenie papieroséw majg wielowymiarowy negatywny
wptyw na proces starzenia sie organizmu. Przyspiesza go poprzez nasilenie
stresu oksydacyjnego, wzmaga odwodnienie, zaburzenia snu oraz negatywnie
wptywa na produkcje kolagenu i zdrowie uktadu krgzenia. Warto rozwazy¢é
catkowita rezygnacje.

J

\.

~

(

Aktywnos$é fizyczna

Najbardziej korzystna dla poprawy samopoczucia psychicznego i fizycznego
0s6b w podesztym wieku jest aktywnos¢ ruchowa o umiarkowanej
intensywnosci. Pobudza wydzielanie endorfin, obniza stezenie hormondw stresu,
zapobiega utracie funkciji fizycznych i poznawczych, a takze poprawia jakosé
snu. Programy éwiczen grupowych dla oséb starszych moga stanowié¢ okazje

do zapobiegania/zmniejszania samotnosci i izolacji oraz wzmocnienia wigezi
spotecznych.

J

\.

~

Zaangazowanie w zycie spoteczne

Warto dba¢ o aktywne zycie spoteczne. Ciekawe formy aktywnosci i zaje¢
twdrczych dla oséb po 65. roku zycia to m.in. uniwersytety trzeciego wieku, kluby
seniora, wycieczki integracyjne, pielgrzymki, kursy dla senioréw (np. kurs obstugi
komputera). Dodatkowe zajecia pobudzajg mdézg do twérczej pracy, a kazde nowe
umiejetnosci doskonale wptywajag na nastréj i samopoczucie oraz podnosza
samoocene. Angazowanie sie w dziatania spoteczne, takie jak np. wolontariat,
wigze sie rowniez ze zwiekszonym poziomem aktywnosci fizycznej.

J

\.

Formy relaksu

Rozwijanie swoich pas;ji jest wskazane na kazdym etapie zycia. Codziennie
mozna wzmacnia¢ komoérki nerwowe w prosty sposéb, np. grajac w szachy
lub karty, rozwigzujgc krzyzéwki, quizy czy sudoku. Czytanie ksigzek wptywa
na stymulacje poznawczg mézgu i zmniejsza np. ryzyko rozwoju choroby
Alzheimera.

J

\.

Jakos¢ snu

Starzenie sig charakteryzuje si¢ zmianami w strukturze i jakosci snu. Gdy zmiany
snu stajg sie znaczace, mogg generowac lub przyspieszac spadek funkcji
poznawczych. Powszechnym btednym przekonaniem jest, ze osoby starsze
potrzebujg mniej snu niz osoby mtodsze. Osoby doroste powinny starac sig
spac co najmniej siedem godzin kazdej nocy. Warto ograniczy¢ Zzrédta swiatta
niebieskiego (np. telewizor wytaczy¢ na kilka godzin przed spaniem) i pamietac,
ze osoby starsze, ktére regularnie ¢wiczg, zasypiajg szybciej i $pig dtuzej.

J




Na co mam wpilyw?

Przezycie znacznej liczby lat ksztattuje podejscie do réznych spraw

i sytuaciji. Im jestesmy starsi, tym z wiekszg tatwoscig umiemy sobie poradzi¢
z wiekszoscig problemdw, dzieki nabytemu juz doswiadczeniu. Z biegiem lat
doceniamy mate rzeczy, potrafimy dokona¢ madrzejszych wybordw, nasze
zyciowe cele sg bardziej uzasadnione i trafne. Warto zapamietac, ze ludzie
szczesliwsi (niezaleznie od statusu materialnego) zyjg dtuzej i tatwiej im
pokonywad problemy zycia codziennego. Czasem warto poszuka¢ pomocy

u psychologa, jezeli czujemy, ze nasze zdrowie psychiczne nie jest w najlepszej
kondycji. Niezaopiekowanie sie zdrowiem psychicznym moze by¢ przyczyng
depresji czy zaburzen lekowych.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zwraca uwage, ze zdrowie i starzenie sie nie
sg ze sobg sprzeczne. WHO wymienia trzy najwazniejsze dziatania, jakie
osoby starsze mogaq realizowag, aby wptynaé na wydtuzenie zycia w zdrowiu
i dobrym samopoczuciu:

1. Dieta bogata m.in. w owoce i warzywa, produkty zbozowe petnoziarniste,
nasiona roslin strgczkowych, a uboga w zywnos¢ wysokoprzetworzong,
ktéra zawiera duzo cukru, soli, ttuszczéw nasyconych oraz ttuszczéw
typu trans. WHO wskazuje, ze dieta srodziemnomorska (https://ncez.
pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/08/zalecenia_dietetycy_dieta-

-srodziemnomorska.pdf) jest najlepszym przyktadem do spetnienia tych
zalecen.

2. Minimum 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo, co
zmniejsza ryzyko zgonu z jakiejkolwiek przyczyny o 28%. Zalecane sa
dodatkowe aktywnosci, ktére pomagajg utrzymacé rownowage, poprawiajg
mobilnos¢ i ograniczajg utrate masy miesniowej i gestosci kosci.

3. Kazde podjecie jeszcze wiekszego poziomu aktywnosci fizycznej moze
zmniejszyC ryzyko zgonu z jakiejkolwiek przyczyny o 35%.

Jesli ludzie mogg doswiadczy¢ dodatkowych lat zycia w dobrym zdrowiu

i zyjg w sprzyjajgcym srodowisku, ich zdolnos¢ do robienia rzeczy, ktére cenia,
bedzie niewiele roznic sie od zdolnosci mtodszej osoby. Jezeli te dodatkowe
lata sg zdominowane przez spadek sprawnosci fizycznej i umystowej,
konsekwencje dla zdrowia seniora i spoteczeristwa sg bardziej negatywne.


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/08/zalecenia_dietetycy_dieta-srodziemnomorska.pdf)
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/08/zalecenia_dietetycy_dieta-srodziemnomorska.pdf)
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/08/zalecenia_dietetycy_dieta-srodziemnomorska.pdf)

Niedozywienie — czesty problem zywieniowy seniorow

Niedozywienie jest istotnym problemem zdrowotnym u oséb w kazdym
wieku. Przez niedozywienie rozumiemy stan, ktéry pojawia sie w wyniku braku
spozywania lub wchtaniania odpowiedniej ilosci substanciji odzywczych, ktory
prowadzi do zmiany sktadu ciata, uposledzenia fizycznej i psychicznej funkcji

organizmu oraz wptywa niekorzystnie na wynik leczenia choroby podstawowe;j.

Niedozywienie czesto towarzyszy wielu chorobom (np. nowotworowym)

i kojarzone jest z nadmierng szczuptoscig. Co ciekawe — osoby z nadwagg lub
otytoscig rowniez mogg byé niedozywione. Wtedy méwimy o niedozywieniu
jakosciowym, ktérego najczestszg przyczyna jest nieprawidtowy styl zycia,

w tym dieta, ktdra cechuje sie niska jakoscig odzywczg i jest niedoborowa

w podstawowe makro- i mikrosktadniki.

Wedtug dostepnych danych niedozywienie (niedostateczne odzywianie)
dotyka:

© 35% 0s6b niedawno przyjetych do domow opieki

© 29% dorostych przy przyjeciu do szpitala

© 30% uczestniczacych w wizytach ambulatoryjnych w szpitalu

© 11% os6b w praktykach lekarza pierwszego kontaktu, przy czym 54%
pacjentéw pod opiekg podstawowej opieki zdrowotnej jest w ryzyku
niedozywienia

W podesztym wieku niedozywienie wigze sie z ryzykiem ogdélnego
pogorszenia stanu zdrowia, czesto prowadzacym do koniecznosci
zapewnienia opieki lekarskiej. Problem ten rozwija sie stopniowo przez
wiele tygodni czy miesiecy.

10



e

e

)

)

000

zmiany w odczuwaniu gtodu

i sytosci

zmniejszone odczuwanie
pragnienia

spadek wrazliwosci kubkéw
smakowych

zmniejszona ruchomos¢ stawow
rak i palcow

ostabienie wzroku

zaburzenia potykania
dolegliwosci trawienne, ktére
czesto sg przyczyng rezygnaciji
zroznych produktéw spozywczych
okreslone zalecenia dietetyczne
mogace wykluczac z diety
poszczegodlne produkty i potrawy
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Przywroécenie odpowiedniej podazy pokarmu pozwala na poprawe stanu

odzywienia. Sktad diety seniora, jak rowniez uwzglednienie potrzeb osoby

starszej (np. odpowiednich sztué¢céw w przypadku ograniczenia sprawnosci

ramion i dtoni, rozdrobienie pokarmoéw, metody pobudzania zmystu smaku)

pomagajg zmniejszy¢ ryzyko niedozywienia w tej grupie wiekowej.
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Wsparcie zywieniowe niedozywienia —
praktyczne wskazowki

Wraz z wiekiem, zwtaszcza po 60. roku zycia, nastepuje pogorszenie smaku
i wechu. Innych przyczyn pogorszenia apetytu u oséb starszych jest wiele,
poczynajgc od zaburzen naturalnych mechanizmdéw samoregulaciji gtodu

i sytosci, po mniejszy poziom aktywnosci ruchowej, rézne dolegliwosci
bélowe oraz przyjmowanie znacznej ilosci lekdw, ktdre wptywajg na ched
jedzenia. Istniejg jednak pewne strategie, ktére moga by¢ pomocne

w utrzymywaniu prawidtowej masy ciata seniora, a tym samym
zmniejszajq ryzyko niedozywienia.

Mozna do nich zaliczyc¢:

Pobudzanie zmysiow

Nie od dzi$ wiadomo, ze ,jemy oczami", wiec im bardziej apetycznie wyglada
positek, tym chetniej go konsumujemy. Stopniowe pogarszanie sie roznych
zmystow u 0so6b starszych, w tym pogorszenie funkcji wzroku powoduje, ze
oczy seniora bedg potrzebowaty wiecej czasu, aby skupic sie czy rozpoznac
stawiany przed nimi obiekt. Warto dac osobie starszej tyle czasu, ile
potrzebuje. Podanie positku w sposob estetyczny zwiekszy przyjemnoscé

z jedzenia. Aromatyczny zapach cebuli, Swiezych zi6t, Swiezego pieczywa,
upieczonych ciasteczek owsianych, odgtosy chrupkiej sataty czy ogorka
rowniez wptyng korzystnie na proces pobudzania zmystow.

Mate porcje

Zasadne jest podawanie osobie starszej mniejszych porcji, poniewaz wraz

z wiekem czas pasazu jelitowego ulega wydtuzeniu. Szybkos¢ przechodzenia
pokarmu przez jelito cienkie nie zmienia sie, natomiast przez jelito grube
pokarm przechodzi dtuzej. Jest to prawdopodobnie zwigzane z zaburzeniami
trzewnego uktadu nerwowego.

Posilki zgodne z zaleceniami zywieniowymi

Dokonujgc wyboru produktéw spozywczych nalezy kierowac sie modelem
Talerza Zdrowego Zywienia. Dlaczego? Talerz w sposéb prosty i przejrzysty
przedstawia zalecane proporcje poszczegdlnych grup produktéw

w catodziennej diecie. Nie ma znaczenia, czy chorujemy na nadcisnienie,

cukrzyce typu 2, osteoporoze, czy zalezy nam na budowaniu masy miesniowej,
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czy na redukcji masy ciata — kazdego cztowieka obowigzujg te same zasady
komponowania positkdw. Zawsze nalezy dobierac¢ produkty do aktualnego
stanu zdrowia seniora i jego mozliwosci. Jezeli osoba starsza ma np. problemy
z potykaniem, nalezy zadba¢ o zmiane konsystencji potraw i podawac positki
w formie papkowato-gtadkiej np. w postaci puree.

Towarzystwo i otoczenie

Wspadlne jedzenie moze przynosic¢ korzysci w kazdym wieku, a w przypadku
senioréow mogg one by¢ znaczace. Apetyt jest lepiej pobudzany

w towarzystwie, a badania naukowe wskazujg, ze w czasie jedzenia z innymi
ludZzmi spozywa sie wiekszg iloS¢ kalorii niz w samotnosci, co zmniejsza
ryzyko niedozywienia. Warto, aby senior przebywat wsréd osdb najblizszych -
nie tylko rodziny, ale i towarzystwie najblizszego przyjaciela, znajomego

z dawnych lat czy sgsiada, przy ktérym czuje sie dobrze. Aktualny dostep do
potgczen telefonicznych czy wideo rowniez moze byé utatwieniem w zadbaniu
o towarzystwo, nie tylko w trakcie konsumpcji positku.

Wspodlne gotowanie i dzielenie sie jedzeniem

Wspdlne gotowanie i dzielenie sie positkami z drugg osobg sprawia, ze

positki stajg sie bardziej satysfakcjonujgce. Podczas gdy smak i wartosé
odzywcza samego jedzenia sg wazne, to z punktu zdrowotnego uwaza sie,

ze towarzystwo podczas przygotowywania czy spozywania positku jest rownie
istotne dla zachowania zdrowia nie tylko fizycznego, ale i psychicznego.

Aktywnos¢ fizyczna

Regularna aktywnos¢ fizyczna, np. codzienne spacery po osiedlu, parku,

lesie, przyczynia sie do ogdlnej poprawy mechanizmdw wptywajgcych na
chec do jedzenia. Systematyczny ruch pozwala na zachowanie prawidtowej
pracy hormonow regulujgcych apetyt (np. insuliny, greliny, leptyny).

Badania naukowe dowodzg, ze dtugotrwate, regularne éwiczenia fizyczne

o umiarkowanej intensywnosci zostaty rowniez powigzane ze zwiekszonym
spozyciem energii i biatka, a takze lepszym utrzymaniem miesni u oséb
starszych, co moze pomaéc ztagodzi¢ ryzyko niedozywienia i spowolni¢ rozwaj
choréb dietozaleznych, np. cukrzycy typu 2 czy otytosci.
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Lepiej zapobiegac niz leczyé.

Znacznie trudniej jest pokonac niedobory
pokarmowe, ktore juz wystgpity u osoby starszej,
niz nie dopuscic do ich wystgpienia.

Seniorze, opiekunie seniora — dbaj o prawidtowe
nawyki osoby starszej!

- J

Uwaza sie, ze istniejg pewne naturalne srodki pobudzajgce apetyt u oséb
starszych, ale dane z badan naukowych sg mocno ograniczone. Olej rybi,
czyli popularny tran, jest uznawany jako potencjalny srodek pobudzajgcy
apetyt. Cynk, zelazo i tiamina (witamina B4) zostaty ocenione jako srodki
pobudzajgce apetyt, ale mogg by¢ skuteczne tylko wtedy, gdy wystepuje
stan niedoboru. Do naturalnych napojéw pobudzajgcych apetyt zalicza

sie soki warzywne i owocowe, ktdre dzieki zawartosci kwasoéw pobudzajg
wydzielanie soku zotgdkowego i w ten sposdb dziatajg stymulujgco na apetyt.
W przypadku sokéw owocowych nalezy pamietac o ich rozcienczaniu woda
Z uwagi na znaczng zawartos¢ cukrow prostych. Amerykanskie Towarzystwo
Geriatryczne (AGS) zaleca jednak unikanie lekéw pobudzajgcych apetyt,
poniewaz istniejg ograniczone dowody na pozytywne wyniki kliniczne u oséb
starszych.
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NA JAKIE SKEADNIKI ODZYWCZE
WARTO ZWROCIC UWAGE

W DIECIE SENIORA I JAKIE
PRODUKTY ICH DOSTARCZAJA?

Zdrowe starzenie sie to nie tylko kwestia gendw. To réowniez kwestia stylu
zycia, w tym odpowiednio skomponowanych positkdw, ktére dostarczg
organizmowi potrzebnych sktadnikow odzywczych. Wraz z wiekiem wiele sig
zmienia. Zmieniajg sie rowniez potrzeby zywieniowe. Procesy metaboliczne,
czylirézne procesy zachodzace w organizmie — zwalniajg, zmniejsza sie masa
miesni, uktad pokarmowy staje sie bardziej wrazliwy, a zdolnos¢ wchtaniania
niektérych witamin i sktadnikdw mineralnych ulega pogorszeniu. Dodatkowo,
czesto pojawiajg sie rézne choroby przewlekte, wymagajgce specjalnych
zalecen zywieniowych i wsparcia dietetycznego.

Dieta osdb starszych powinna by¢ nie tylko zrédtem energii, ale tez
narzedziem wspierajgcym zachowanie sprawnosci fizycznej i umystowej,

15



wspomagajgcym odpornosc, uktad krgzenia oraz zmniejszajgcym ryzyko
chordéb przewlektych czesto pojawiajgcych sie wraz z wiekiem, takich jak

np. osteoporoza, cukrzyca typu 2 czy nadcisnienie tetnicze. O ile u oséb
starszych nieco zmniejsza sie codzienne zapotrzebowanie kaloryczne

w stosunku do potrzeb mtodszych dorostych, o tyle wzrasta zapotrzebowanie
na niektdre sktadniki, np. biatko, witamine Bg czy wapn.

Na jakie sktadniki odzywcze zwrécié¢ wiec uwage, aby poprawi¢ jakosé
zywienia seniora? Dlaczego ich rola jest istotna w wieku podesztym?
Jakie produkty uwzgledniaé w codziennych positkach, aby dostarczyé
takich sktadnikow?

Ponizej przedstawiono wybrane sktadniki odzywcze, ktére odgrywajg wazng
role w diecie oséb w podesztym wieku. Zrozumienie funkcji tych sktadnikow,
ich znaczenia oraz poznanie ich odpowiednich zrédet pokarmowych pozwoli
nie tylko skuteczniej planowac¢ codzienne positki, ale takze poprawic¢ jakosé
zycia seniora poprzez wsparcie zarowno kondycji fizycznej, jak rowniez
procesOw poznawczych, odpornosci oraz dobrego samopoczucia.

Warto zadbacd o to, aby talerz seniora dostarczat nie tylko smacznych
i roznorodnych produktéw, ale takze byt peten tych cennych substancji,
ktére pomagajg wspierac¢ zdrowie.

Bialko — dla utrzymania

masy miesniowej 1 sily

Znaczenie

Z wiekiem dochodzi do zjawiska sarkopenii, czyli utraty masy miesniowej, co
wigze sie z wigkszym ryzykiem upadkow, mniejszej sprawnosci i hospitalizaciji.
Osoby starsze czesciej tez sg zagrozone niedozywieniem i réznymi chorobami
przewlektymi, ktére wigzg sie z wiekszym zapotrzebowaniem organizmu na
rézne sktadniki, m.in. biatko.
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Spozycie biatka u 0séb starszych jest czesto niewystarczajgce, np. z uwagi na
zmniejszony apetyt, zbyt monotonng diete czy problemy z uzebieniem.

Zalecenia

Zgodnie z rekomendacjami ekspertéw, osoby starsze mogg potrzebowaé
wiecej biatka niz mtodsze, zdrowe osoby doroste. W celu utrzymania masy
miesniowej i sprawnosci fizycznej starsze osoby powinny spozywac 1-1,2 g
biatka/kg masy ciata, zas osoby bardziej aktywne fizycznie (wykonujgce
¢wiczenia wytrzymatosciowe i sitowe na indywidualnie dobranym poziomie) -
nawet powyzej 1,2 g biatka/kg masy ciata. W sytuaciji, gdy wystepujg choroby
przewlekte spozycie biatka moze, w zaleznosci od choroby, by¢ jeszcze
wieksze —do 1,5 g/kg masy ciata. Zalecenia te nie dotyczg jednak osdb

z przewlektg chorobg nerek, gdzie spozycie biatka powinno by¢ dobierane
indywidualnie, w zaleznosci od stopnia zaawansowania choroby.

Jakie produkty sq dobrym
zrodlem bialka w diecie?

Dobrym zrédtem biatka sg zaréwno
produkty pochodzenia zwierzecego,
jakiroslinnego. Produkty te réznig

sie jednak pod wzgledem zawartosci
biatka, jak rowniez sktadu aminokwasdw,
czyli czgsteczek budujgcych biatko.

Za szczegOlnie wartosciowe uwazane

sg produkty zawierajgce biatko bogate
w aminokwasy tzw. egzogenne, ktdrych nasz organizm nie potrafi wytworzyc,
i ktére muszg by¢ do niego dostarczone z zywnoscig. Produkty pochodzenia
zwierzecego czesciej zawierajg wszystkie aminokwasy egzogenne

w poréwnaniu do produktéw roslinnych, w ktérych dostepnosé niektérych
aminokwasow (najczesciej lizyny, tryptofanu i metioniny) jest ograniczona.

17



Produkty pochodzenia zwierzecego bogate w bialko to:

© mieso (chudy dréb, mieso czerwone)

© ryby

© jaja

© mleko i produkty mleczne (niskottuszczowe, najlepiej fermentowane
typu jogurt, kefir, maslanka)

Roslinne zrodila bialka to:

© nasiona roslin strgczkowych (fasola, soja, groch, soczewica,
ciecierzyca, bob) i produkty z nich otrzymywane (np. tofu,
tempeh z soi)

@ rdzne orzechy i inne nasiona oraz pestki (np. siemie Iniane, nasiona
stonecznika, pestki dyni, sezam)

Czy wiesz, ze?

Przygotowujgc positki warto uwzgledniac

w nich roznorodne Zrodta biatka, zarowno

te zwierzece, jak i roslinne. Rekomendacje
dotyczgce zywienia 0SOb starszych zwracajg
uwage, by potowe ilosci biatka stanowito
biatko bogate w aminokwasy egzogenne.

18



Wyniki niektorych badan wskazuja, ze szczegdlne ryzyko niedoboréw biatka
wystepuje u senioréow stosujgcych diete weganska, ze wzgledu na nizsza
biodostepnos¢ biatek w diecie roslinnej i nizszg zawartos¢ niezbednych
aminokwasow w biatkach wystepujgcych w zywnosci pochodzenia roslinnego.

Czy wiesz, ze?

Poprzez odpowiednie potgczenie w positkach
roslinnych zrodet biatka mozesz zapewnic
sobie komplet aminokwasow egzogennych —
czyli tych, ktorych organizm sam nie potrafi
wytworzyc. Jak to zrobiC w praktyce?
Wystarczy potgczy¢ np. produkty zbozowe

Z nasionami roslin strgczkowych albo dodac
do dania orzechy.

Wapn 1 witamina D — dla

mocnych kosci 1 nie tylko

Znaczenie

Z wiekiem zmniejsza sie gestos¢ mineralna kosci, co zwieksza ryzyko
osteoporozy i ztaman. Zardwno wapn jak i witamina D sg sktadnikami
istotnymi w zapobieganiu tej chorobie. Wapn jest rowniez niezbedny m.in. do
prawidtowej pracy serca i uktadu naczyniowego, zas witamina D moze mie¢
wptyw np. na dziatanie uktadu odpornosciowego. U oséb starszych niedobory
wapnia i witaminy D sg szczegdlnie czeste.
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Wapn

Zalecenia

Zapotrzebowanie os6b starszych na wapn jest wieksze niz mtodszych
dorostych i wynosi 1000-1200 mg/dobe. W zaleceniach dotyczgcych
profilaktyki osteoporozy zwraca sie uwage, by nie przekracza¢ gérnej granicy
zapotrzebowania, poniewaz nie daje to dodatkowych korzysci, a moze nawet
zwiekszac ryzyko wystgpienia np. kamicy nerkowej czy chordb uktadu
sercowo-naczyniowego. W dietach senioréw powszechne sg jednak
niedobory tego sktadnika, co wynika w znacznym stopniu ze zbyt matej
konsumpcji produktéw mlecznych.

Jakie produkty sq dobrym
Zrodiem wapnia w diecie?
© mleko i przetwory mleczne takie
jak jogurt, kefir, maslanka, sery
podpuszczkowe (najbogatsze
zrédto dobrze przyswajalnego
wapnia)
© konserwy rybne spozywane
wraz z o$émi
© niektore zielone warzywa lisciaste (np. jarmuz, boéwinka, szpinak,
natka pietruszki)
© nasiona roslin strgczkowych
© nasiona i pestki (np. mak, sezam)
© migdaty
© produkty wzbogacane w wapn, np. napoje roslinne sojowe

Czy wiesz, ze?

Ser twarogowy, mimo ze jest produktem
otrzymywanym z mleka, dostarcza
stosunkowo niewiele wapnia. Plaster biatego
sera (ok. 30 g) to ok. 30 mg wapnia, podczas
gdy maty kubeczek jogurtu naturalnego

to 340 mg tego sktadnika.
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Witamina D

Gtéwnym zrédtem witaminy D dla organizmu jest jej synteza, ktéra zachodzi
w skorze pod wptywem promieniowania stonecznego.

Czy wiesz, ze?

Z diety pochodzi jedynie ok. 20% witaminy D
w organizmie. W sposob naturalny wystepuje
ona w zywnosci tylko w niektorych
produktach.

Z wiekiem pogarsza sie wydajnos¢ syntezy skornej witaminy D oraz jej
wchtanianie z przewodu pokarmowego. W zwigzku z tym osobom starszym
dodatkowo zalecana jest suplementacja witaminy D przez caty rok.

Zalecenia:

© umtodszych seniorow (65-75 lat) wskazana jest suplementacja
witaminy D (cholekalcyferol) w ilosci 1000-2000 jednostek
miedzynarodowych/dobe (25-50 pg/dobe) w zaleznosci od masy ciata,
dostarczania witaminy D z dietg i jej poziomu we krwi. U starszych
seniorow (powyzej 75 lat) zalecana jest wyzsza dawka suplementac;ji
tj. 2000-4000 jednostek miedzynarodowych/dobe (50-100 pg/dobe)
Indywidualne dawkowanie najlepiej dobrac po konsultacji z lekarzem

© jesli jest potrzeba, po decyzji lekarza, moze by¢ wskazana
suplementacja inng forma witaminy D — kalcyfediolem, wiloSci
10 pg/dobe

Jakie produkty sq dobrym zZrodlem witaminy D?
@ ttuste ryby, np. Sledz, sardynki, pstragg teczowy, tosos, wegorz
@ jaja (zwtaszcza z6ttko)
© produkty wzbogacane w witamine D, np. ttuszcze do smarowania
pieczywa (z wyjagtkiem masta), napoje roslinne i roslinne alternatywy
jogurtéw, np. sojowe
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Blonnik — dla sprawnej

pracy jelit 1 metabolizmu

Znaczenie

U oséb starszych czesto wystepujg zaparcia i problemy trawienne zwigzane
z obnizong aktywnoscia fizyczng i wolniejszg perystaltyka jelit. Btonnik
poprawia pasaz jelitowy, wspiera mikrobiote jelitowg, a takze pomaga
utrzymywac prawidtowe stezenie glukozy i cholesterolu we krwi. Wspiera tez
utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Zalecenia

© dla 0sb6b po 65. roku zycia wystarczajgce spozycie btonnika wynosi
20 g/dobe

© w indywidulanych sytuacjach, w zaleznosci od stanu zdrowia, ilo$¢
btonnika nalezy dostosowac do mozliwosci i toleranciji, a takze do
wskazan lekarskich i dietetycznych

Jakie produkty sga dobrym
zrodiem blonnika w diecie?

© produkty zbozowe (wiecej
btonnika zawierajg produkty
petnoziarniste, np. pieczywo
graham, razowe, kasza gryczana,
ptatki owsiane gorskie, makaron
petnoziarnisty)

© owoce (Swieze i suszone)

© warzywa

© ziemniaki

© nasiona roslin strgczkowych
© orzechy, nasiona i pestki
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Kwasy tluszczowe omega-3 —

dla serca i mozgu

Znaczenie - e

Kwasy ttuszczowe omega-3 takie jak EPA (kwas eikozapentaenowy) i DHA
(kwas dokozaheksaenowy) majg znaczenie w procesie zdrowego starzenia sie.
Wykazujg dziatanie przeciwzapalne, wspierajg funkcje poznawcze (m.in. lepsza
pamiec), zmniejszajag ryzyko chordb sercowo-naczyniowych i mogg opézniaé
postep choréb przebiegajgcych z demencjg, np. choroby Alzheimera. Majg tez
znaczenie w profilaktyce choréb oczu takich jak degeneracja plamki zottej czy
zespo6t suchego oka.

Zalecenia

© zapotrzebowanie wszystkich os6b dorostych na kwasy ttuszczowe
DHA i EPA wynosi 250 mg/dobe

© aby pokryd to zapotrzebowanie zaleca sie spozywac przynajmniej
1-2 porcje ttustych ryb w tygodniu

© przy braku ryb w diecie warto rozwazy¢ suplementacje preparatami
zawierajgcymi EPA i DHA

Jakie produkty sa dobrym
zrodilem kwasow tluszczowych
omega-3 [EPA i DHA) w diecie?

@ ttuste ryby morskie, m.in. Sledz,
pstrag teczowy, tosos, makrela,
sardynki
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ABY POKRYC ZAPOTRZEBOWANIE NA KWASY

OMEGA-3 (EPA | DHA) WYSTARCZY ZJESC
RAZ W TYGODNIU

ok. 130 g sledzia w oleju

lub

ok. 100 g makreli gotowane;
w jarzynach

lub

ok. 609 pieczonego pstraga §
teczowego

lub

{

ok.50 g pieczonego tososia \g\\ <G

Kwasy ttuszczowe omega-3 wystepujg tez w produktach roslinnych w postaci
kwasu alfa-linolowego (ALA). Jego dobrym zrédtem sa ttuszcze roslinne,

np. olej Iniany, olej rydzowy (z Inianki), olej rzepakowy, a takze orzechy wtoskie
i nasiona Inu, konopi, szatwii hiszpanskiej (chia).

24 —



Witaminy z grupy B -

dla ukiladu nerwowego
1 nie tylko

Znaczenie

Witaminy B, ,, B i foliany wptywajg m.in. na funkcje uktadu nerwowego,
funkcje krwi oraz przemiany w organizmie homocysteiny — substancji, ktorej
nadmiar zwieksza ryzyko choréb serca i demencji. Osoby po 50. roku zycia
majg wieksze zapotrzebowanie na witamine Bg niz mtodsze osoby doroste.
U senioréw wystepujag niedobory tych witamin, co zwigzane jest m.in. ze
zmianami zachodzgcymi w organizmie wraz z wiekiem, wiekszym ryzykiem
réznych choréb i stosowaniem niektdrych lekéw (np. metforminy, lekéw
zobojetniajgcych kwas zotgdkowy).

Zalecenia:

© zapotrzebowanie na wymienione witaminy z grupy B wynosi:
=» witamina B4,: 2,4 pg/dobe
=» witamina Be: kobiety 1,5 mg/dobe, zas mezczyzni 1,7 mg/dobe
=» foliany: 400 ug/dobe

© w indywidualnych sytuacjach, w zaleznosci od stanu zdrowia, moze
by¢ wskazana suplementacja

Jakie produkty sq dobrym zrédiem
wymienionych witamin w diecie?

© witamina B,.: produkty pochodzenia zwierzecego takie jak migso
(np. wotowina, podudzia indyka), mleko i produkty mleczne, ryby, jaja,
a sposrad produktéw roslinnych tylko te wzbogacane w witamine B,
np. napoje roslinne
© witamina Bg: mieso (np. drobiowe, wieprzowe), ryby (np. tosos,
makrela, pstrag teczowy), nasiona roslin strgczkowych, orzechy iinne 5



nasiona, petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i przetwory
warzywne (np. korzen pietruszki, brukselka, jarmuz, papryka czerwona,
kapusta kiszona, sok pomidorowy), owoce (np. banany, suszone
morele), ziemniaki, przyprawy (np. czosnek, curry, imbir, chili)

© foliany: warzywa (zwtaszcza surowe zielone warzywa lisciaste, np.
szpinak, jarmuz, satata), nasiona roslin strgczkowych, watrébka, jaja,
sery zotte i twarogowe

Zelazo — dla wsparcia

funkcji krwi 1 witalnosci

Znaczenie

Zelazo jest niezbedne do powstawania hemoglobiny (barwnik krwi)

i mioglobiny (barwnik miesni), dzieki ktérym mozliwy jest transport tlenu

w organizmie i jego magazynowanie w miesniach. Niedobor zelaza

moze skutkowac obnizeniem poziomu energii, ostabieniem, problemami

z koncentracjg oraz ostabieniem odpornosci. Efektem utrzymujgcego sie
niedoboru zelaza jest anemia. U senioréw, odpowiedni poziom zelaza w diecie
wspomaga utrzymanie witalnosci i sprawnosci fizyczne;.

Zalecenia
© zapotrzebowanie na zelazo u senioréw wynosi 10 mg/dobe

© w indywidualnych sytuacjach, w zaleznosci od stanu zdrowia
i spozycia z dietg, moze by¢ wskazana suplementacja
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Jakie produkty sq dobrym zZrédlem zelaza w diecie?

© czerwone mieso, drob

© ryby

© jaja

© niektdre warzywa (np. szpinak, buraki, boéwinka, natka pietruszki)
© suszone owoce

© nasiona roslin strgczkowych

© orzechy, pestki i nasiona (np. pistacje, pestki dyni, siemie Iniane)

Czy wiesz, ze?

W produktach pochodzenia zwierzecego
wystepuje zelazo hemowe, zas w produktach
pochodzenia roslinnego — zelazo niehemowe.
W ludzkim organizmie lepiej przyswaja

sie zelazo hemowe. Wchtanianie zelaza
niehemowego poprawia jednak witamina C.
Zatem potgczenie w positku warzyw (najlepiej
w postaci surowej) oraz np. nasion roslin
Strgczkowych to swietny pomyst.
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Potas 1 magnez — dla
wsparcia ukladu krazenia,

nerwowego, miesniowego

Znaczenie

Potas i magnez regulujg cisnienie krwi. Magnez uczestniczy tez

w przewodnictwie nerwowym i funkcjonowaniu migsni. To sktadniki
czesto niedoborowe w dietach oséb starszych. W przypadku magnezu,
az 70% polskich senioréw spozywa go wraz z dietg za mato.

Zalecenia

© wystarczajgce spozycie potasu u senioréow wynosi 3500 mg/dobe

© zalecane spozycie magnezu u seniorow wynosi 320 mg/dobe u kobiet
i 420 mg/dobe u mezczyzn

© w zaleznosci od stanu zdrowia, moze by¢ wskazana suplementacja
tych sktadnikow

Jakie produkty sq dobrym zZrédiem
potasu i magnezu w diecie?

© potas: wystepuje w prawie wszystkich produktach spozywczych.
Najwiecej tego sktadnika zawierajg warzywa, owoce (w tym suszone),
orzechy, nasiona, kakao, czekolada. Spore jego ilosci wystepuijg tez
w ziemniakach, miesie i produktach zbozowych

© magnez: produkty zbozowe (zwtaszcza petnoziarniste), nasiona
roslin strgczkowych, orzechy, kakao, gorzka czekolada, sery
podpuszczkowe, ryby, ziemniaki, niektdre owoce (np. banany, melon,
owoce suszone), niektére warzywa (np. bocéwinka, jarmuz, szpinak,
natka pietruszki)
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Czy wiesz, ze?
W codziennej diecie Polakow gtownym
zrodtem potasu sg... ziemniaki.

Cynk i selen — dla wsparcia
odpornosci i zdrowia tarczycy |

Znaczenie

Cynk wspiera odpornosc¢, funkcje poznawcze, gojenie ran, a selen

jest niezbedny m.in. do pracy tarczycy i ochrony przed tzw. stresem
oksydacyjnym. Niedobory cynku w diecie dotyczg co drugiego seniorai co
trzeciej seniorki. Przecietne spozycie selenu z dietg w Polsce jest ponizej
zalecen w przypadku kobiet.

Czy wiesz, ze?
Niedobory cynku mogg powodowac
zaburzenia wechu i smaku.

Zalecenia

© zapotrzebowanie na cynk wynosi 8 mg/dobe u kobieti 11 mg/dobe
u mezczyzn

© zapotrzebowanie na selen jest takie samo dla obu pfci i wynosi
55 mg/dobe

© w zaleznosci od niedobordw w diecie i stanu zdrowia moze byd¢
wskazana suplementacja tych sktadnikéw

29 —



Jakie produkty sq dobrym zZrédiem cynku i selenu?

© cynk: mieso, watrdbka, sery podpuszczkowe, jaja, produkty zbozowe
(np. pieczywo petnoziarniste, kasza gryczana), orzechy, pestki
i nasiona (np. pestki dyni, siemie Iniane), kakao

@ selen: ryby, podroby, niektére warzywa (np. czosnek), grzyby, nasiona
roslin strgczkowych

Czy wiesz, ze?
Cynk przyswaja sie lepiej z produktow
pochodzenia zwierzecego.

U osdéb w podesztym wieku, zapotrzebowanie na niektdre sktadniki
pokarmowe wzrasta. Jednoczesnie na co dzien potrzebujg one nieco mnigj
kalorii niz mtodsze osoby doroste. W praktyce oznacza to, ze na talerzu
seniora jak najczesciej powinny znajdowac sie wartosciowe produkty
dostarczajgce wielu sktadnikdw wspierajgcych utrzymanie zdrowia. Zmiany,
jakie zachodza w organizmie wraz z wiekiem, rozne dolegliwosci i problemy
zdrowotne, czesto powoduja, ze codzienna dieta senioréw jest niedoborowa
w wiele sktadnikow.

Do sktadnikéw, na ktére warto zwroci¢ uwage w diecie seniora, nalezg
m.in. biatko, btonnik, kwasy ttuszczowe omega-3, wapn, cynk, selen,
zelazo, potas, magnez, witamina D czy witaminy z grupy B. Podstawowym
zrédtem tych sktadnikéw powinny by¢ odpowiednio skomponowane
codzienne positki. Czasami moze by¢ jednak konieczne uzupetnienie
niedoboréw odpowiednimi suplementami diety. Nalezy je stosowac z rozwaga,
aby nie dopuscic¢ do spozycia zbyt wysokich dawek poszczegdlnych
sktadnikow.

Suplementacje najlepiej skonsultowaé ze specijalistg - lekarzem
prowadzacym i/lub dietetykiem, ktérzy pomogg dobraé odpowiedni
suplement, indywidualne dawkowanie biorgc pod uwage codzienng diete
i stan zdrowia seniora oraz podpowiedzg, jak przyjmowa¢ suplementy, by
na przyktad zmniejszy¢ ryzyko interakcji z przyjmowanymi lekami.
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ZASADY ZDROWEGO
ZYWIENIA SENIORA

Zbilansowana dieta —

co powinna zawierac¢?

Utrzymanie prawidtowo zbilansowanej diety jest niezmiernie wazne w kazdym
okresie zycia, w tym w wieku starszym. Wraz z wiekiem zwieksza sie ryzyko
wystgpienia wielu chordb, takich jak m.in. choroby uktadu krgzenia, nowotwory,
cukrzyca typu 2, otytosé, choroba Parkinsona czy Alzheimera. Dieta

rozumiana jako sposoéb zywienia odgrywa istotng role w zapobieganiu wielu

z nich, a w przypadku zachorowania, moze w znaczacy sposob zmniejszacé
nasilenie dolegliwosci zwigzanych z wystgpieniem choroby. Odpowiedni
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sposOb zywienia wspiera utrzymanie dobrostanu zdrowotnego, zapobiega
wystgpieniu licznych dolegliwosci, a takze jest istotnym elementem
wspierajgcym terapie farmakologiczng wielu schorzen. Stan odzywienia
organizmu wptywa réwniez na efektywnos¢ terapii onkologicznych.

Grupy produktow

rekomendowane w diecie seniora

Dieta senioréw powinna opierac sie na zasadach zobrazowanych

w postaci Talerza Zdrowego Zywienia. Stanowi on graficzne przedstawienie
zalecen dotyczgcych prawidtowego sposobu zywienia, w tym proporc;ji
poszczegolnych grup produktow, ktdre powinny znalez¢ sie codziennie

w kazdym gtownym positku. Jest on rowniez punktem wyjscia do zalecen
dotyczgcych sposobu zywienia w przypadku wystgpienia okreslonych
jednostek chorobowych lub dysfunkcji dotyczgcych m.in. uktadu
pokarmowego.

32 —



‘wapA193191p Z e1usImAz qosods [oms [N nsuoys apjaimazid Agosoyd eu zsanioyd 1jssr 1502-9107 | vz o

Tty ZdNW) el
H OW 4 Y/  sluwou m ejerd ssew (nwAzin ‘s1uzoAzy AumApe zpeg #m Y Q&

'9luazaald qn) aluszsnp ‘9zied eu WA} m 31UBMO)OS eu BluEMOS ‘BluSZEWS @
{(49s Ajeiq ‘exueisew uyay| ‘N30l ‘0xa)u) amozozsNHoSIU eu a)snjoujad auzosjw Apnpold @
‘(1@mno z emijo Amoxedazi ‘du ale]0) BUUISOI 820ZSN)) BU 8D8ZIBIMZ BZ0ZSN}| @
‘9pom eu afodeu apjpols @
‘AY29z.10 | YoAMO»{ZoBAS uljs0. euoiseu ‘elef ‘qoup AqAJ eu ausdiw Aiom1azid | SUOMISZI OS3IN @
‘21siuleizouad eu (amoiuepelus ieyd aixpojs ‘omAzoaid susel du) amozoqz Apnpoid suoziomiazld @
(ex1uzoauoys uoiseu ‘uAp
“.Hm_ Cw_C._ mN 0 s@15ad ‘YoSOM MOYDaZI0 ‘du) UOISBU | MOYIBZID e
‘MQZIZSN} | YyoAuemojuauliay
MQJXND 1]0S BIoSO}IEMEZ BZNP Z (f]2)em BZIZSBIMZ ‘YIAMOZIZSNPONSIU YIAUZIB|W MOBNPOLd o

‘Auoyeq ‘Hiuyequay ‘psexazid auojs ‘pooy ‘(Yonisiow yoAisnp ezozsepmz) gy @
1sey el yoney) yaAuoziomiazid mopnpold 1(q9q ‘@21mMa220s ‘e2AZI310810

‘mofodeu yoAuozpojs | N ‘Y2048 ‘ejosey 'du) yoAmoxzokas unsol uoiseN @

{(N¥z20Qq ‘unpam ‘seqialy “uIw) MOI0MO ZIU MAZIem [223IM -

YoAusadiw mosomiazid | 08auomiazd esdip

flog

MOIOMO | MAZIem ydAmolojosiouzoy (D
‘(9zse AMmozes uosexew ‘amozes omAzaaid ‘suelsmo
»peyd 'du) euseiz o3aujad z yoAMoOz0qz MOPINPO.I .

ANVISMO

IHLY3Id -

VING O93dZVH ALXMNAOdd ANAOJONZOd Zd3r
elUSIMAZ 089M0OIPZ BIUBIB)E7



Warzywa i owoce

Warzywa i owoce sg niezwykle waznym elementem
diety i powinny zajmowac¢ potowe talerza w kazdym
gtéwnym positku, tj. w Sniadaniu, obiedzie i kolacji.

Sa istotnym Zrédtem witamin, sktadnikdw mineralnych,
zwigzkow bioaktywnych oraz btonnika pokarmowego,
ktoére chronig organizm cztowieka przed rozwojem
licznych chordb, przyczyniajgc sie tym samym do
wydtuzenia utrzymania dobrostanu zdrowotnego
seniorow.

Wykazujg silne dziatanie przeciwnowotworowe,
kardioprotekcyjne i przeciwzapalne, a ich wysokie
spozycie utatwia normalizacje i utrzymanie prawidtowej
masy ciata.

p
Zaleca sie, aby spozywac¢ minimum 400 gramow

warzyw i owocow w ciggu dnia. Kazda
kolejna porcja przynosi jeszcze wieksze
korzysci zdrowotne.

400 GRAMOW WARZYW | OWOCOW TO:

© gars¢ pomidorkow koktajlowych
+ 1/2 szklanki rozdrobnionych
warzyw gotowanych np. z zupy,
takich jak marchewka, pietruszka,
seler, burak, + 2 szklanki rukoli +
szklanka boréwek

© Y2 papryki + szklanka rézyczek
kalafiora + garsc¢ fasolki
szparagowej + Srednie jabtko




Czy wiesz, ze?

Warzywa i owoce charakteryzujg sie tzw. niskg
gestoscig energetyczng, dzieki czemu

ich obecnosc¢ w diecie sprzyja utrzymaniu
prawidtowej masy ciata, a takze jej redukcji

w przypadku wystepowania nadwagi bgdZz
otytosci.

PROSTY SPOSOB
NA POPRAWE JAKOSCI POSILKU

pierogi gotowane z migsem 484 kcal,
tuk,

8 .u 2,8 g btonnika

porcja320g

pokarmowego

pierogi gotowane z miesem
5 sztuk + suréwka 416 kceal,
z marchewki i jabtka

z jogurtem naturalnym, 6,4 btonnika pokarmowego

porcja440g

3 nalesniki z twarogiem 454 keal,

+ tyzka dzemu

truskawkowego, 1.8 g btonnika

porcja 280 g pokarmowego
338 kcal,

2 nalesniki z twarogiem

+ szklanka malin, 11 g blonnik
onnika

pokarmowego

porcja320g
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Warzywa i owoce sg waznym zrodtem btonnika pokarmowego w diecie.

Jego odpowiednia ilos¢ w positku wptywa korzystnie na spowolnienie wzrostu

stezenia glukozy i insuliny po spozyciu positku i wydtuza uczucie sytosci
po jedzeniu. Btonnik pokarmowy odgrywa réwniez istotng role w obnizeniu
stezenia cholesterolu, a takze zapobiega zaparciom.

Czy wiesz, ze?

Warzywa i owoce sg rowniez Zrodtem wody.
Jej srednia zawartosc¢ w tych produktach
waha sie od 75 do 95%. Szczegdlnie
wysokg zawartosScig wody charakteryzuja
sie warzywa takie jak np.: ogorek, cukinia,
pomidor, brokut oraz owoce jak np.: arbuz,
truskawki, pomarancze, jabtka. Wysokie
spozycie warzyw i owocow zmniejsza ryzyko
odwodnienia, ktore czesciej w porownaniu
Z osobami mtodszymi dotyka seniorow,
zwtaszcza w okresie letnim.

Nie istnieje ,superprodukt”, w tym ,superwarzywo” lub ,superowoc”, ktore
zawieratoby kompletny zestaw wszystkich sktadnikow. Warzywa i owoce
charakteryzujg sie r6zng zawartoscig poszczegolnych witamin, zwigzkéw
mineralnych i substancji bioaktywnych, stad niezwykle wazna jest
réznorodnosc¢ i urozmaicenie w ich doborze.

Komponujgc positki, nalezy wybiera¢ warzywa i owoce w roznych kolorach.
Warto réwniez spozywac warzywa i owoce w roznych formach, takich jak
np. warzywa surowe, gotowane, pieczone, duszone, w postaci suréwek lub
satatek. Zapobiegnie to monotonii spozywanych positkéw i zacheci do
czestszego siegania po warzywa i owoce.
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Rada dietetyka

Czestym powodem niskiego spozycia warzyw
I owocow jest ich brak w domu. Zgodnie

z zasada ,jemy to co mamy, nie jemy tego,
czego nhie mamy"”, warto zadbac¢ o dostepnosc¢
produktow roslinnych w swojej kuchni.
Pomocne w tym celu jest zrobienie listy
zakupow przed wyjsciem do sklepu. Warto
uwzglednic na niej zarowno warzywa i owoce
surowe, jak i w postaci produktow, ktore
mozna dtuzej przechowywacd. Przyktadem
takich produktow sg np. mrozone warzywa

I owoce, gotowe przetwory w stoikach lub

w puszkach (uwaga na zawartosSc¢ soli i cukru).
Ich dostepnos¢ w kuchni moze przydac sie
np. po powrocie z urlopu lub z sanatorium.

Produkty zbozowe i ziemniaki

Cwiartka talerza nalezy do produktéw /f
weglowodanowych, takich jak produkty

zbozowe. Dostarczajg one weglowodanow

w formie skrobi. Innym popularnym zrédtem

skrobi w diecie sg ziemniaki. Zaleca sie

wybor nisko przetworzonych produktow

zbozowych, takich jak np. chleb razowy,

gruboziarniste kasze (gryczana, jeczmienna

peczak), ciemne makarony, brgzowy ryz, ptatki zbozowe (np. owsiane,
jeczmienne). Zawierajg one wiecej witamin, sktadnikdw mineralnych

i btonnika pokarmowego w poréwnaniu do swoich bardziej przetworzonych
odpowiednikéw, takich jak jasne pieczywo, drobne kasze np. kuskus,
biaty ryz. Wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego w petnoziarnistych
produktach zbozowych wykazuje korzystny wptyw na funkcjonowanie



przewodu pokarmowego, obniza stezenie cholesterolu catkowitego oraz
stezenie ,ztego” cholesterolu, a takze zmniejsza ryzyko wystgpienia raka
jelita grubego.

ZAWARTOSC BEONNIKA W PORCJI PRODUKTU

Butka grahamka
(sztuka, 50 g)

Butka pszenne zwykta
(sztuka, 50 g)

09g 349
. Chleb zytni
Chleb baltonowski oo
petnoziarnisty
(kromka, 35 g)
(kromka, 35 g)
1 '2
9 3.2¢9

Ptatki ryzowe . .
. Ptatki owsiane
btyskawiczne

3 tyzki, 30

(6 tyzek, 30 g) 3ty 9
2,1

049 19
Ryz bragzow

Ryz biaty gotowany DR y
gotowany

(100 g)
(100 g)

0.8

© 9 319
Kasza manna : : Kasza gryczana
(kleik na wodzie) (1009) f () gotowana (100 g)

069 i 219



Czy wiesz, ze?

Warto upewnic sie, ze ciemna barwa pieczywa
wynika z rodzaju maki (np. petnoziarnistej,
razowej) wykorzystanej do jego produkcji,

a nie z dodatku substancji barwigcych,

takich jak np. stod jeczmienny lub karmel.
Czytanie informacji na etykietach produktow
spozywczych to dobry nawyk. O skfad
wyrobow piekarniczych mozna takze zapytac
sprzedawce lub zapoznac sie z nim na stronie
internetowej piekarni lub sklepu.

Produkty biatkowe

Kolejna éwiartka talerza nalezy do

produktow biatkowych. Wymienic tu

mozna nasiona roslin strgczkowych,

mieso, ryby i owoce morza, jaja, /
produkty mleczne. Warto kierowac /
sie zasadg urozmaicenia i wybieraé

rézne produkty nalezgce do tej grupy. f
Odpowiednia iloS¢ biatka w positku

przyczynia sie do zwiekszenia sytosci

PO jego spozyciu, a tym samym

zmniejsza ryzyko podjadania pomiedzy

positkami. Utatwia to utrzymanie

prawidtowej masy ciata lub jej redukcje

w przypadku wystepowania nadwagi

lub otytosci.
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Nasiona roslin strqczkowych
Doskonatym zrédtem biatka w diecie sa
nasiona roslin strgczkowych (groch,
fasola, soczewica, bdb, soja, ciecierzyca).
Warto przynajmniej 2-3 razy w tygodniu
przygotowywac potrawy z ich udziatem.
W przeciwienstwie do produktéw
odzwierzecych sg rowniez zrédtem
btonnika pokarmowego, ktéry zwieksza

uczucie sytosci po positku. Nasiona
roslin strgczkowych znajduja
wszechstronne zastosowanie w kuchni. Z ich udziatem mozna przygotowac
idealny dodatek do $niadan (np. w postaci past kanapkowych), obiadéw (np.
jako sycacy dodatek do zup, soséw warzywnych i potrawek), kolacji (np. jako
sktadnik satatek lub placuszkdw), a nawet deserdw (np. ciasto czekoladowe
z fasolg).

Ryby i owoce morza

Sag cennym zrodtem
petnowartosciowego biatka i dodatkowo
nienasyconych kwasow ttuszczowych
zrodziny omega-3. Szczegodlnie zalecane
sqg ttuste ryby morskie takie jak: Sledz,
tosos, makrela atlantycka. Ryby warto
wtgczac do diety przynajmniej 1-2 razy
w tygodniu. Kwasy omega-3 odgrywajg
istotng role w profilaktyce choréb

uktadu krgzenia czy chordéb
neurodegeneracyjnych np. chorobie
Parkinsona. Wykazujg rowniez silne dziatanie przeciwzapalne.

Mieso i produkty miesne

Najlepiej wybiera¢ chude rodzaje mies, takie jak np. mieso drobiowe bez skory.
Warto samodzielnie piec miesa i spozywac je nie tylko jako dodatek do obiadu,
ale takze do kanapek jako wedliny.

Nalezy ograniczac przetworzone produkty miesne, takie jak wedliny

i konserwy. Zawierajg one duze ilosci soli i ttuszczu zwierzecego, ktérego 40

spozycie wykazuje niekorzystny wptyw na zdrowie.



Nadmierne spozycie czerwonego miesa zwieksza ryzyko zachorowania na

niektére nowotwory. Dlatego Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem

zaleca ograniczenie spozycia migsa czerwonego i miesa przetworzonego

do maksymalnie 350-500 g w tygodniu.

Zawartos¢ energii, ttuszczu i soli
w wybranych rodzajach wedlin i mies:

kabanosy

salami popularne

pasztet podlaski z kurczaka

schab pieczony

parowki popularne

kietbasa mysliwska sucha

kietbasa krakowska sucha

kietbasa mortadela

mieso z piersi z kurczaka bez skéry

mieso z piersi indyka bez skory

energia [kcal]

w 100 g produktu

268 16 2,6
551 51 2,6
231 21 1.5
271 15 1.7
326 31 1.8
250 14 2,5
310 21 2,5
195 16 1.4
98 1.3 0.1
83 0.7 0.1
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Mileko i produkty mleczne

Mieko i produkty mleczne sg bardzo
dobrym zrédtem biatka oraz wapnia,
ktory jest gtdwnym budulcem kosci

i zeboéw. Szczegodlnie korzystne dla
zdrowia sg fermentowane produkty
mleczne (naturalne jogurty, kefiry,
maslanki, zsiadte mleko). Zawierajg one
kultury bakterii fermentacji mlekowej,

ktére pozytywnie wptywajg na
funkcjonowanie jelit. Ograniczac¢ nalezy
spozycie serow zottych, topionych czy plesniowych ze wzgledu na wysokg
zawartos$¢ ttuszczéw nasyconych oraz soli.

Jaja

Jaja sg waznymi produktami

biatkowymi w diecie. Ich

wszechstronne zastosowanie

w kuchni i szybkos¢ przygotowania

dan na ich bazie sprawiaja, ze seniorzy
chetnie wykorzystujg je podczas
przygotowywania codziennych positkow.

Pomimo wysokiej zawartosci
cholesterolu w z6ttku jaj, ktéry do &

niedawna byt uznawany za istotny

czynnik ryzyka wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych, uwaza sig, ze
umiarkowane spozycie jaj, rozumiane jako 7 jaj w ciggu tygodnia wydaje sie
bezpieczne dla 0oséb z prawidtowym poziomem cholesterolu.
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Korzystne tluszcze

Uzupetnieniem codziennej diety powinna
by¢ niewielka ilos¢ ttuszczu pochodzenia
roslinnego. Nalezy wybierac¢ produkty

0 najkorzystniejszym sktadzie

i proporcjach pomiedzy poszczegdlnymi
kwasami ttuszczowymi. Nalezg do nich
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej

Iniany, olej z orzechdéw wtoskich, ktére
sg zrodtem jedno i wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych (tzw. ,dobre” ttuszcze). Doskonale sprawdzg sie jako
dodatek do satatek, past warzywnych, a takze jako zamiennik masta do

pieczywa.

Czy wiesz, ze?

tyzka oleju to okoto 90 kcal. Aby nie
przesadzic z iloScig ttuszczu podczas
przygotowywania positkow, warto odmierzac
Jjego ilos¢ za pomoca tyzki. Innym sposobem
na ograniczenie dodatku ttuszczu jest zakup
np. oliwy w sprayu.

Orzechy, pestki i nasiona

Orzechy, pestkii nasiona sg takze
zrodtem nienasyconych kwasow
ttuszczowych oraz witamin, sktadnikéw
mineralnych, zwigzkéw bioaktywnych,
btonnika pokarmowego, a takze

biatka. Orzechy wtoskie i nasiona Inu

charakteryzujg sie wysoka zawartoscia

kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3 o dziataniu przeciwzapalnym
i korzystnym wptywie na parametry lipidowe.
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Zaleca sie spozywanie 30 g orzechéw (garsé) w ciggu dnia. Stanowig
idealny dodatek do owsianek, past kanapkowych, koktajli, twarozkow, satatek,
placuszkéw i wielu innych dan.

Rada dietetyka

= Najlepszy wybor to orzechy, pestki
i nasiona bez dodatku soli, cukru,
stodkich lub stonych panierek.

= Jesli po spozyciu orzechdéw wystepujg
dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego, mozna sprawdzi¢ czy
forma mielona lub masto orzechowe
100% (bez dodatku cukru i soli) bedg
lepiej tolerowane.

= Nasiona Inu przed spozyciem nalezy
zmieli¢, rozdrobnic lub namoczyd, co
zwiekszy przyswajalnos¢ sktadnikow
odzywczych w nich zawartych.
Korzystniej jest samodzielnie mielié
nasiona Inu niz kupowac¢ gotowe mielone
siemie Iniane. Zmielone w domu nasiona
Inu najlepiej wykorzystac od razu.




Jak unikac¢ niedoborow

skladnikow odzywczych?

Pomocne w tym zakresie bedzie przestrzeganie zasady urozmaicenia. Wystarczy
komponowac gtéwne positki — Sniadanie, obiad, kolacje zgodnie z zasadami
przedstawionymi w postaci Talerza Zdrowego Zywienia, pamietajgc jednoczesnie
o wyborze réznych produktéw nalezacych do poszczegdlnych jego czesci.

Przyklady posilkow nieprawidlowo i prawidtowo skomponowanych

SNIADANIE

na wodzie

232
LA 1]
o

ptatki owsiane z jogurtem

ptatki owsiane ugotowane | kanapka z twarozkiem

kanapka z twarozkiem z rzodkiewka
naturalnym, boréwkami ‘ i szczypiorkiem + warzywa

i orzechami wtoskimi np. papryka, ogorek, cykoria

DANIA OBIADOWE

'“-';:*!as- I =~

- = P
o~

nalesniki zdzemem makaron z sosem miesnym

C %

truskawkowym

nalesniki z chudym twarogiem makaron z sosem
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Jakie produkty warto ograniczac

lub jakich unikac¢?

Sol

Spozycie soli nie powinno przekraczac 5 g na dzien (ptaska tyzeczka).

Jej zréodtem w diecie sg przede wszystkim pieczywo, wedliny, produkty
wedzone oraz konserwowe, a takze mieszanki przypraw. Dlatego warto
ogranicza¢ dodatek soli podczas przygotowywania potraw i nie dosalac

np. warzyw, twarozkdéw, potraw z jajek czy wody do gotowania kasz, ryzu,
makaronu. W celu zwiekszenia smakowitosci potraw mozna uzy¢ swiezych lub
suszonych ziét badz przypraw (bez dodatku soli). Korzystng opcja jest zamiana
zwyktej soli na sol niskosodowa.

ZAWARTOSC SOLIW 100 G PRODUKTU

Papryka czerwona
Papryka czerwona

konserwowa

0,007 g 07

Ogorek zielony Ogoérek kwaszony

0,029 189

Ser twarogowy chudy ratl Ser typu greckiego
Coli) o7

01g ‘fﬁfﬁ 28¢g

Ptatki owsiane Ptatki kukurydziane

0,01g 299
Losos swiezy tosos wedzony
0,08 g 359




Nadmierne spozycie soli zwieksza ryzyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego
krwi, kamicy nerkowej, osteoporozy, miazdzycy, zawatu serca, udaru mézgu
oraz niektérych nowotwordéw, np. raka zotgdka.

Cukier

Zgodnie z polskimi normami zywienia spozycie cukrow nie powinno
przekraczac¢ 5% wartosci energetycznej catodziennej diety (catodzienne
zapotrzebowanie energetyczne osob starszych wynosi ok. 2000-2500 kcal).
Oznacza to maksymalnie 5-6 tyzeczek cukru dziennie pochodzgcego
zarowno z cukiernicy, jak i zawartego w produktach. Do tej iloSci nie zaliczamy
cukréw zawartych w swiezych owocach i warzywach oraz laktozy, czyli cukru
naturalnie wystepujgcego w mleku i produktach mlecznych.

Cho¢ cukier najczesciej kojarzony jest z biatymi krysztatkami z cukiernicy

i ze stodyczami, warto podkresli¢, ze sktadnik ten czesto wystepuje w wielu
produktach spozywczych. Wykorzystywany jest powszechnie jako dodatek do
smakowych produktéw mlecznych, pieczywa, wedlin, ptatkdw Sniadaniowych,
sosOw czy mieszanek przyprawowych.

Czy wiesz, ze?

Cukier w wykazie sktadnikdw na
opakowaniach produktow spozywczych moze
kry¢ sie pod wieloma nazwami, takimi jak np.
sacharoza, glukoza, fruktoza, karmel, syrop
kukurydziany, syrop glukozowo-fruktozowy,
cukier trzcinowy, cukier kokosowy, cukier
inwertowany, stod jeczmienny, stod
kukurydziany, syrop z trzciny cukroweyj, syrop
z agawy. Dlatego warto czytac etykiety

i sprawdzac sktad oraz wartoS¢ odzywczg
kupowanych produktow.
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Nadmierna iloS¢ cukru w diecie zwieksza ryzyko wystgpienia m.in. nadmiernej

masy ciata, ktéra w konsekwencji moze przyczyniac sie do rozwoju miazdzycy,
nadcisnienia tetniczego i zwiekszenia czestosci wystepowania zawatow serca
i udaréw mozgu.

Czy wiesz, ze?

= Cukier brgzowy i trzcinowy nie sg
.Zzdrowsze"” od biatego cukru.

= Midd naturalny to tez cukier.
Dodatkowo tyzeczka cukru wazy 5 g,
natomiast tyzeczka miodu to 12 g
| zawiera prawie dwa razy wiecej kalorii.

Zywnosé wysokoprzetworzona i ttuszcze
trans — dlaczego trzeba na nie uwazac?

Ttuszcze trans (czyli izomery trans nienasyconych kwasoéw ttuszczowych)
wykazujg niekorzystny wptyw na zdrowie. Ich spozycie przyczynia sie do
zwiekszenia ryzyka chorob uktadu krgzenia, cukrzycy typu 2 i niektdrych
choréb nowotworowych. Wykazujg réwniez wptyw na podniesienie stezenia
cholesterolu LDL (tzw. ztego cholesterolu) i jednoczesne obnizenie
cholesterolu HDL (tzw. dobrego cholesterolu).

Ttuszcze trans powstajg w procesie przemystowego, czesciowego
utwardzania olejéw roslinnych. Wystepuja w wykazie sktadnikéw na
opakowaniach produktéw spozywczych jako czesciowo utwardzone lub
uwodornione ttuszcze roslinne. Ich zrédtem w diecie sg produkty czesto
okreslane jako wysokoprzetworzone m.in. margaryny twarde (w kostkach),
wyroby cukiernicze, stodycze, krakersy, chipsy, produkty typu fast food

i dania instant (btyskawiczne, w proszku). W naturze, ttuszcze trans
wstepujg w niewielkich iloSciach w surowcach pochodzacych od zwierzat
przezuwajgcych np. w miesie, w masle, w mleku i w Smietanie.

Badania potwierdzajg, ze im wyzsze jest spozycie zywnosci
wysokoprzetworzonej, tym szanse na zdrowe starzenie sg mniejsze, a ttuszcze
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typu trans sg jednym z najsilniejszych czynnikdw wptywajgcych negatywnie na
ten proces.

Alkohol i jego wpilyw
na organizm seniora

Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu,

a jego spozycie wywotuje szereg
niekorzystnych skutkéw zdrowotnych.
Warto znaczaco ograniczyé, a najlepiej

catkowicie wyeliminowa¢ alkohol

z diety. W organizmie osoby starszej
alkohol rozktada sie wolniej i pozostaje
w nim przez dtuzszy czas.

Spozycie alkoholu powoduje wzrost cisnienia tetniczego krwi, zwieksza ryzyko
wystgpienia udaru, zaburzen rytmu serca (w tym migotania przedsionkéw),
zwieksza stezenie trojglicerydow w osoczu. Dodatkowo podwyzsza
popositkowe stezenie glukozy, co wigze sie ze zwiekszonym wydzielaniem
insuliny. Spozywanie alkoholu zwieksza takze stezenie kwasu moczowego

we krwi, moze dziata¢ draznigco na btone sluzowg przetyku, zmniejszac¢
napiecie dolnego zwieracza przetyku, a takze pobudzac wydzielanie soku
zotgdkowego, skutkiem czego sg przykre dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego, np. zgaga. Jego spozycie przyczynia sie rowniez do
pogorszenia jakosci snu.

Alkohol jest zrédtem tzw. pustych kalorii — poza energig, nie dostarcza zadnych
cennych skfadnikéw.

Ponadto alkohol moze wchodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi lekami i by¢
przyczyng zmniejszonej skutecznosci prowadzonej farmakoterapii.
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JAK ZADBAC O PRAWIDLOWE
NAWODNIENIE SENIORA?

Zapotrzebowanie na plyny

w diecie seniora

Woda nazywana jest czgsteczka zycia i jest jednym z najbardziej
rozpowszechnionych zwigzkdw chemicznych na kuli ziemskiej. Zasoby wody
w organizmie cztowieka sg nietrwate, dlatego niezbedne jest dostarczanie
odpowiedniej ilosci ptynéw na kazdym etapie zycia w sposéb ciggty

i na odpowiednim poziomie. Odpowiednia zawarto$¢ wody ma ogromne
znaczenie w utrzymywaniu rownowagi biochemicznej organizmu (homeostazy)
i zdrowia, od urodzenia do pdznej starosci.
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Zawartos¢ wody w organizmie:

20-40 rok zycia 54% 60%

60 rok zycia 46% 54%

Czy wiesz, ze?

Podstawowymi Zrodftami wody w diecie
seniora powinna by¢ woda pitna i napoje
(80%), a nastepnie zywnosc¢ (20%,).

Aktualne zalecenia dotyczgce spozycia wody dla osdb od 65. roku zycia
rekomendujg spozycie ptynéw w ilosci 2000 ml/dobe w przypadku kobiet, zas
mezczyznom zaleca sie 2500 ml/dobe. Przyjmuje sie, ze odzwierciedla to ilosé
8 — 10 szklanek. Warto pamietacé, ze docelowe, rekomendowane wartosci
wypijanych ptynéw powinny pochodzi¢ gtéwnie ze spozywania wody (np.

z kranu, butelkowanej, mineralnej), a nastepnie z pozostatych zrédet takich jak
niestodzone napoje i zywnosc¢.

Odwodnienie — czesty

problem osob starszych

Ciato cztowieka nie potrafi magazynowac wody, dlatego musi by¢ ona
regularnie dostarczana z napojami i pozywieniem. Osoby starsze, obok
niemowlat i matych dzieci, sg szczegolnie narazone na odwodnienie. Objawy

odwodnienia sg czesto niespecyficzne, dlatego ocena stanu nawodnienia 51



senioréw powinna opierac sie na wywiadzie lekarskim, badaniach oraz
subiektywnych odczuciach, takich jak pragnienie, ostabienie czy trudnosci

z koncentracjg. Juz utrata 1% wody w organizmie moze prowadzi¢ do
odwodnienia, objawiajgcego sie obnizong sprawnoscia fizyczng, gorszym
apetytem oraz pogorszeniem nastroju. Utrata 4% wody moze nasilaé
problemy zdrowotne, prowadzi¢ do migren, sennosci oraz zwiekszac ryzyko
infekcji. W skrajnych przypadkach, utrata ponad 8% ptyndw moze skutkowac
udarem cieplnym lub utratg przytomnosci.

Odwodnienie moze wystepowacd w wyniku biegunki, wymiotow, gorgczki
czy oparzen. Przewodnienie, bedgce odwrotnoscig odwodnienia, rowniez
jest niekorzystne, ale wystepuje rzadziej, poniewaz zdrowe nerki usuwajg
nadmiar wody.

Zapobieganie odwodnieniu, czyli

co 1 ile powinien pic¢ senior?

Wyrdznia sie cztery rodzaje wod butelkowanych: naturalne wody mineralne,
zrodlane, stotowe i lecznicze. Kazda z nich cechuje sie wysoka czystoscig
mikrobiologiczng. Naturalne wody mineralne réznig sie stopniem mineralizacji

i mogag uzupetnia¢ diete senioréw w niezbedne sktadniki, takie jak wapn

czy magnez. Wody nasycone dwutlenkiem wegla mogg poprawi¢ smak

i stymulowac prace przewodu pokarmowego, co jest korzystne dla oséb

z niedokwasnoscia. Jednak seniorzy z nadkwasnosciag czy chorobg refluksowg
przetyku powinni unika¢ wod gazowanych. Wody Zrédlane cechujg sie niskim
stopniem mineralizacji i sg odpowiednikiem wody wodociggowej. Wody
stotowe z kolei to wody zZrédlane, do ktérych dodano wybrane sktadniki
mineralne, np. magnez i wapn. Woda moze by¢ tez wzbogacana w jod

i stanowi¢ istotne jego zrédto. Wody lecznicze to odmiana wdd mineralnych,
ktére pochodzg z jednego ztoza, a ich sktad i wtasciwosci wywotujg
potwierdzone badaniami klinicznymi okreslone dziatanie terapeutyczne.

Z tego powodu wody lecznicze nie powinny stuzy¢ nawadnianiu, a ich
stosowanie powinno by¢ zgodne z zaleceniami lekarza lub instrukcja
Zamieszczong na butelce. 52



CO POWINIEN WYBIERAC SENIOR, ABY ZADBAC

O PRAWIDEOWE NAWODNIENIE?

@ woda mineralna, zrédlana, stotowa

% warzywa i owoce

L3N

Zupy

lekkie, niestodzone napary herbat i ziot

rozcienczone soki owocowe, soki warzywne

domowa lemoniada bez cukru

MLEKO mleko

'

fermentowane napoje mleczne (np. maslanka, kefir, zsiadte mleko)

napoje roslinne wzbogacone w wapn i witamine B4, (np. sojowy,

o o [ 2] @) & %]Q

owsiany, migdatowy)

Niektore pokarmy o konsystencji statej dostarczajg znacznych ilosci wody, jednakze jej

zawartosc rézni sie pomiedzy poszczegdlnymi artykutami spozywczymi. Wptyw na to ma

m.in. obrébka technologiczna czy czas przechowywania. Produkty sypkie odznaczajg sie

bardzo niskim udziatem wody, natomiast Swieze warzywa i owoce sg jej dobrym zrédtem 53
(zawierajg 75-95% wody).



Jak zapewni¢ wystarczajaca

1los¢ plynéw w diecie osoby
starszej? Praktyczne wskazowki.

Jedzenie i picie stanowig przezycie zmystowe. Osoby w wieku podesztym,
czesto majgce problem z pamigcig potrzebujg wsparcia w przypominaniu
o waznych kwestiach zdrowotno-zywieniowych. Seniorzy z reguty nie lubig
zmian, a im cztowiek starszy, tym wieksza nieche¢ do poznawania nowosci.
Czesto jednak ukazanie pewnych dziatan w sposob atrakcyjniejszy, moze
wigzac sie z wiekszg samodzielng checig do wykonywanych czynnosci.

Jakie dziatania warto podjac, aby zapewni¢ odpowiednig ilos¢ ptyndw w diecie
seniora przez caty dzien?

© stworzy¢ indywidualny plan przyjmowania ptynow

© ustawic przypomnienia o wypiciu ptynéw w telefonie

© pisac na karteczkach ,przypominajki”

© stawia¢ wode w zasiegu wzroku osoby starszej

© zaopatrzyc¢ osobe starszg w dystrybutor wody/butelki z filtrem
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Plan przyjmowania ptynéw:

Po wstaniu z t6zka szklanka wody

Do $niadania szklanka herbaty

. . . filizanka kawy
Miedzy positkami

zbozowej

Do obiadu kubek maslanki
Na podwieczorek szklanka herbaty
Miedzy positkami /2 szklanki wody
Do kolacji szklanka herbaty
P6znym wieczorem /2 szklanki wody
LACZNIE
z samych napojow:

Pamiegtaj!

250 ml

250 ml

200 ml

300 ml

200 ml

100 ml

250 ml

100 ml

1650 ml

wypite ) nie wypite

wypite ) nie wypite

wypite ) nie wypite

wypite ) nie wypite

wypite ) nie wypite

wypite J nie wypite

wypite ) nie wypite

YOO 0 6

wypite ) nie wypite

Do popijania lekow najlepsza jest woda!

Napoje zawierajgce garbniki, takie jak czarna

czy zielona herbata oraz kofeina zawarta np.
w kawie utrudniajg wchtanianie substancji
leczniczych. Nie zaleca sie rowniez popijania
lekow sokiem grejpfrutowym —jego sktadniki
spowalniajg metabolizm niektorych lekow
przeciwhistaminowych, statyn, czy blokerow
kanatu wapniowego. Przestrzegaj zasad
podanych na ulotce dotgczonej do leku.



Twoje notatki:

Plan przyjmowania ptynéw:

Po wstaniu z t6zka wypite / nie wypite
Do $niadania wypite / nie wypite
Miedzy positkami wypite / nie wypite
Do obiadu wypite / nie wypite
Na podwieczorek wypite / nie wypite
Miedzy positkami wypite / nie wypite
Do kolacji wypite / nie wypite
P6znym wieczorem wypite / nie wypite
LACZNIE

z samych napojow:

Czy wiesz, ze?

Czesto osoby starsze nie chcg wypijac wiekszej ilosci
ptyndw z uwagi na obawe czestszego chodzenia do
toalety. Warto podkreslic, ze zbyt niskie spozycie ptynow
moze wptywac negatywnie na nasza fizjologie i wywotac
problem nietrzymania moczu. Silnie zageszczony

mocz moze draznic sciany pecherza moczowego

| w konsekwencji byC przyczyna nietrzymania moczu
naglacymi parciami lub uczuciem koniecznosci statego
oddawania moczu. Regularne spozywanie ptynow

w ciggu dnia nie wptywa rowniez na czeste oddawanie
moczu w porze nocnej, jesli jego przyczyna nie jest
niewydolnosc serca.
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W przypadku problemoéw z wypijaniem ptynéw warto siegng¢ po stomke, aby

utatwic seniorowi picie lub zaopatrzy¢ sie w srodki pomochnicze o réznych
ksztattach, np.:

NACZYNIA ULATWIAJACE PICIE

kubek z dwoma uchwytami

filizanki ze wzmocnionym uchwytem g

kubki z ustnikiem (dziébkiem)

kubki z wycigciem na nos

podstawki pod czajnik z blokada
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Najczestsze problemy zywieniowe

seniorow. Jak sobie z nimi radzic¢?

Brak apetytu - jak pobudzié¢
che¢ do jedzenia?

W zwigzku z gorszym wydzielaniem sliny,
a takze zmniejszeniem liczby kubkéw
smakowych odczuwalne dla seniora
moze by¢ stabsze odczuwanie smaku

i pogorszenie apetytu. W zwigzku z tym
warto zwrdéci¢ uwage na estetyke
podawanych positkow. Atrakcyjny
wizualnie positek wptynie na wieksza
chec jedzenia. Warunkiem koniecznym jest takze smakowitos¢ potrawy, co
mozna 0siggng¢ przez dodawanie przypraw ziotowych.

Spokojna i mita atmosfera spozywania positku
jest rownie wazna jak wartos¢ odzywcza
serwowanego dania.

Problemy z gryzieniem - jakie produkty wybierac¢?

Dieta osoby starszej powinna uwzglednia¢ indywidualne potrzeby, takze te
zwigzane z problemami z gryzieniem pokarmu. W takim wypadku pomdoc moze
modyfikacja konsystenciji positku lub produktu poprzez jego miksowanie,
przecieranie czy gotowanie. Polecane w przypadku probleméw z gryzieniem
sg: zupy kremy, koktajle mleczne z dodatkiem owocow, koktajle warzywne,
przeciery, musy, budynie, kisiele. Warto do diety wtgczy¢ soki warzywne lub
owocowo-warzywne. W przypadku podawania ryb nalezy zwrécié szczegodlng
uwage na usuniecie osci.
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Jak dostosowac diete do choréb przewleklych?
Przykilady:

Nadcisnienie tetnicze

Leczenie nadcisnienia tetniczego obejmuije:

© modyfikacje stylu zycia — odpowiednia aktywnos¢ fizyczna,
prawidtowa dieta

© w przypadku nadwagi lub otytosci redukcje masy ciata, w przypadku
palenia papierosow — rezygnacje z natogu

© farmakoterapie

Stosowanie lekéw obnizajgcych ci$nienie tetnicze nie zwalnia od
przestrzegania zasad zdrowego stylu zycia i sposobu zywienia.

Modelem zywienia, zalecanym w profilaktyce, a takze we wspieraniu terapii
nadcisnienia tetniczego jest dieta DASH (od ang. Dietary Approaches to Stop
Hypertension). Jest to dieta bogata w produkty zawierajgce duzo wapnia,
potasu, magnezu i btonnika, a ograniczajgca produkty zawierajgce nasycone
kwasy ttuszczowe, izomery trans i sol.

Co to oznacza w praktyce? Dieta DASH charakteryzuje sie duzg zawartoscia
warzyw i owocow, petnoziarnistych produktéw zbozowych, nasion roslin
strgczkowych, orzechdw, uwzglednia niskottuszczowe produkty mleczne, ryby,
dréb. Ograniczenia dotyczg spozywania miesa czerwonego i jego przetworow
oraz zywnosci przetworzonej bogatej w sol, cukier i ttuszcze nasycone.
Waznym elementem diety w profilaktyce i leczeniu nadcisnienia tetniczego
jest ograniczenie soli.

=

v

Dowiedz sie wiecej:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2023/12/
E-book-Zalecenia-zywieniowe-w-nadcisnieniu-tetniczym.pdf

Zalecenia iywieniowe
— W NADCISNIENIU TETNICZYM —

Lz QNPZ PE
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Cukrzyca typu 2

Najskuteczniejsze dziatania zapobiegajgce i wspierajgce leczenie cukrzycy
typu 2 to modyfikacja diety, zmniejszenie masy ciata w przypadku nadwagi
badz otytosci i zwiekszenie aktywnosci fizycznej.

W zapobieganiu jak i w leczeniu choréb dietozaleznych, w tym cukrzycy
typu 2, dieta powinna by¢ zgodna zaleceniami zawartymi w rozdziale

o Talerzu Zdrowego Zywienia. Potowe talerza powinny stanowié przede
wszystkim warzywa, jedng czwartg talerza — produkty bedace zrédtem
biatka (z ograniczeniem miesa czerwonego i przetworéw miesnych na rzecz
nasion roslin strgczkowych, ryb i chudego miesa biatego, jaj oraz orzechéw)
i pozostatg czesc talerza — produkty zbozowe petnoziarniste.

Zalecenia zywieniowe w cukrzycy typu 2:

© wybieraj Swieze warzywa i owoce, z przewagg warzyw;

© wybieraj produkty zbozowe petnoziarniste,

© czesciej spozywaj ryby,

© wigcz do diety nasiona roslin strgczkowych,

© uwzgledniaj w diecie orzechy bez dodatku soli i cukru,

© unikaj czerwonego miesa i jego przetwordw,

© zamien ttuszcze zwierzece na oleje roslinne np. oliwe z oliwek, olej
rzepakowy,

© unikaj produktéw wysokoprzetworzonych z duzg zawartoscig cukréw,
solii ttuszczow,

© unikaj stodyczy i wyrobdw cukierniczych,

© unikaj napojéw z dodatkiem cukru —wybieraj wode

Dowiedz sie wiecej:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/

E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinooporn
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Choroba refluksowa przetyku

Objawy choroby najczesciej pojawiaja sie po positkach. Moze byc to
zwigzane z tym co sie zjadto lub z tym, w jaki sposdb byt zjedzony positek.
Okreslone zwyczaje zywieniowe mogg wywotywac lub nasila¢ objawy refluksu.
Stosowanie diety wykluczajgcej okreslone produkty jest wskazane woéwczas,
gdy senior dostrzega zwigzek miedzy spozywaniem konkretnego produktu,

a wystepowaniem objawow. Do produktow refluksogennych zalicza sie:
produkty i potrawy ttuste, smazone, kwasne, pikantne, sok pomaranczowy

i grejpfrutowy, cebule, pomidory i przetwory pomidorowe, wyroby cukiernicze
i czekoladowe, kawe, napoje i produkty z dodatkiem miety, napoje gazowane,
alkohol. W chorobie refluksowej zaleca sie takze regularne jedzenie positkow
oraz zachowanie przynajmniej 3-godzinnej przerwy miedzy zjedzeniem
ostatniego positku a snem.

Dowiedz sie wiecej: ] e

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2023/12/ B
. . . . . Gdy dokucza
Zalecenie-zywieniowe-w-chorobie-refluksowej-przelyku.pdf zgaga.
ey i

w chorobie refluksowe|
przetyku
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PODSUMOWANIE
I PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Najwazniejsze zasady zdrowego

odzywiania seniora

Dieta seniora powinna przede wszystkim by¢ dostosowana do jego stanu
zdrowia, uwzgledniajgc ewentualne dolegliwosci i wystepujace jednostki
chorobowe. Indywidualne podejscie w tym zakresie wydaje sie by¢ kluczowym
aspektem, ktdry nalezy uwzgledni¢ podczas komponowania codziennych
positkéw. Urozmaicona dieta, uwzgledniajgca wyboér réznorodnych produktéw
z poszczegolnych grup produktéw, takich jak warzywa i owoce, produkty
biatkowe, produkty zbozowe, ttuszcze oraz odpowiednia podaz ptyndéw sa

podstawowym filarem prawidtowego zywienia senioréw. Réwnie wazne 62



jest zwrécenie uwagi na regularnosc¢ spozywania positkdw, atrakcyjnosc¢
dotyczgcg zardwno formy jak i smaku potraw, dobdér odpowiedniej
konsystencji oraz uwzglednienie preferencji zywieniowych.

Jak male zmiany w diecie moga

poprawic samopoczucie 1 zdrowie?

Poprawa sposobu zywienia i wprowadzenie prawidtowych nawykéw
zywieniowych powinno sie odbywac stopniowo. Przyktadem takiego dziatania
jest kierowanie sie tzw. metodg ,matych krokéw". Wprowadzenie nadmiernych
restrykcji zywieniowych i jednoczesne wdrozenie wielu zmian w diecie

moze skutkowac niechecia do ich realizacji. Dobrym sposobem na ocene
sposobu zywienia i nawykow zywieniowych jest prowadzenie tzw. dzienniczka
zywieniowego. Jego analiza umozliwia ocene sposobu zywienia pod katem
m.in. przestrzegania zalecen przedstawionych w postaci Talerza Zdrowego
Zywienia, dostarczania ptynéw czy regularno$ci spozywania positkdw.

Dzienniczek zywieniowy

Dzienniczek nalezy wypetnia¢ przez co najmniej 3 dni w tygodniu, najlepiej
nienastepujgce po sobie 2 dni powszednie i jeden dziert weekendu.
Dzienniczek warto wypetnia¢ na biezgco - tuz po positku. Dzienniczek
zywieniowy do wydrukowania znajduje sie na koncu ebooka.

Co nalezy umiesci¢ w dzienniczku:
1. Doktadny opis kazdego positku:

@ liste sktadnikdw (w tym przypraw)

© wielkos¢ porcji w miarach domowych (np. tyzka, kromka, szklanka,
plaster itp.) lub gramach

© zawartosc ttuszczu w produkcie (np. mleko 2%, Smietana 18%)

© rodzaj uzywanego ttuszczu (np. olej rzepakowy, masto, smalec)
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© rodzaj pieczywa (np. butka kajzerka, chleb zytni razowy, chleb tostowy
graham)

© sposdb przyrzadzenia potrawy (np. gotowanie, pieczenie, smazenie)

© ptyny wypite do positku

2. Zapis poziomu gtodu przed positkiem i poziomu sytosci po jego
zakonczeniu.

(1)

Umieram z gtodu, jest mi stabo”

~Jestem strasznie gtodny/a”

.Czuje sie gtodny/a, burczy mi w brzuchu”

.C0o$ bym zjadt/a"

.Nie jestem ani gtodny/a, ani najedzony/a"

.Nie jestem juz gtodnyl/a, ale czuje lekki niedosyt”
~Jestem najedzony/a i zadowolony/a"

~Jestem petny/a”

.Przejadtem/am sig, nie moge sie ruszyc”

.Zaraz pekne! Niedobrze mi”

3. Zapis godziny i czas trwania positku.

Zapis atmosfery towarzyszgcej positkowi (stres, pospiech, spokdj itp.).
Zapis samopoczucia przed i po positku (dolegliwosci, emocije itp.).
Zapis godziny pobudki oraz zasniecia.

Zapis ilosci wypitej wody w ciggu doby.

o N o o M

Zapis podejmowanej aktywnosci fizycznej w ciggu dnia (rodzaj, czas,
intensywnosg).
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PRZYKLADEM ZMIAN W DIECIE, KTORE '
W WIDOCZNY SPOSOB MOGA WPLYNAC NA

SAMOPOCZUCIE MOGA BYC MIEDZY INNYMI:

D zwiekszenie spozycia warzyw i owocoOw — owoce i warzywa to
% cenne zrédto btonnika pokarmowego, ktéry korzystnie wptywa
W@ na prace jelit i zmniejsza ryzyko wystepowania zapar¢

zwiekszanie atrakcyjnosci smakowej i wizualnej positkow
poprzez dodatek réznorodnych ziét i przypraw

obecnosd biatka w kazdym positku — wydtuzenie uczucia
% sytosci po positkach, a takze mniejsze ryzyko podjadania
miedzy positkami

zmiana konsystencji potraw w zaleznosci od potrzeb,
np. zamiana klasycznej zupy na zupe krem co moze utatwic jej

spozycie

wdrozenie zasad diety lekkostrawnej — pomocne w przypadku
wystepowania dolegliwosci bolowych ze strony uktadu
pokarmowego, wzdeg, uczucia ,ciezkosci” po spozyciu positku,
w okresie rekonwalescencji po zabiegach operacyjnych,

w trakcie terapii onkologicznych, w chorobach przewodu
pokarmowego, takich jak np. wrzody zotgdka lub dwunastnicy,
stany zapalne btony sluzowej zotgdka



Proste przepisy na posilki i przekaski

Sniadanie

Cynamonowa owsianka z jablkiem

Skfadniki na 1 porcje:

© ptatki owsiane suche - 3 tyzkKi Jabtko umy¢, pokroi¢ w kostke. Ptatki
© mleko - szklanka zala¢ wodg i gotowac okoto 10 minut.
© jabtko - Srednia sztuka Nastepnie dodac mleko i catos¢

© cynamon —tyzeczka zagotowac. Owsianke wylaé na talerz,

posypac¢ cynamonem i dodac pokrojone
jabtko.
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Sniadanie

Kakaowa jaglanka z musem truskawkowym

Sktadniki na 1 porcje:

© kasza jaglana sucha — 4 tyzki

© mleko —szklanka

© truskawki Swieze lub mrozone —
szklanka

© banan - $rednia sztuka

© kakao naturalne — 1 tyzka

Kasze jaglang przeptukacé gorgcg woda
na sitku. Nastepnie kasze umiescic

w matym garnku, zala¢ szklankg wody

i gotowac na matym ogniu, mieszajac.
Kiedy kasza wchtonie catg wode dodad
mleko oraz kakao, catos¢ wymieszad.
Jaglanke gotowacd jeszcze okoto 1 minuty.
Truskawki i banana umy¢, banana obrac
ze skorki. Owoce zblendowac na gtadki
mus. Jaglanke podawac¢ w miseczce,
polang musem.
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Gryczany budyn z owocami
Sktadniki na 1 porcje:

© kasza gryczana sucha -
Y2 szklanki

© mleko - szklanka

© banan - mata sztuka

© boréwki—garsé

© gruszka-—mata sztuka

podwieczorek lub kolacja

Kasze gryczang ugotowacé w wodzie.
Owoce umyc, gruszke pokroi¢ w kostke.
Nastepnie ugotowang kasze zblendowad
z mlekiem i bananem. Budyn posypad
boréwkami i kawatkami gruszki.
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podwieczorek

Zielony koktajl z jarmuzu i jablka

Sktadniki na 2 porcje:

© jarmuz - 4-5 garsci

© jogurt naturalny — szklanka
© jabtko - srednia sztuka

© ptatki migdatow — garscé

© woda -2 szklanki

Jabtko i jarmuz umy¢, z jabtka usunac¢
gniazdo nasienne, pokroi¢ na kawatki.

Do miksera kielichowego wtozy¢ kawatki
jabtka, jarmuz, ptatki migdatow i wlac
wode. Catos¢ zmiksowac, nastepnie
dodac jogurt i ponownie krétko miksowad.
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Zupa z czerwonej soczewicy

Sktadniki na 2 porcje:

© soczewica czerwona sucha -2
szklanki

© marchew — 3 sztuki

© pietruszka — mata sztuka

© seler — "4 sztuki

© ziemniaki— 3 sztuki

© czosnek - 2 zgbki

© maslanka naturalna - 2 tyzki

© natka pietruszki, drobno
posiekana — 2 tyzki

© oliwa z oliwek — 1 tyzka

© przyprawy: ziele angielskie, lis¢
laurowy, stodka papryka —wedle
uznania

Soczewice przeptukad pod biezgcg wodg
i odstawi¢. Warzywa umy¢ i obrac¢ ze
skorki.

Pokrojong w plasterki lub kostke marchew,
pietruszke oraz seler krotko podsmazyé
w garnku na oliwie z dodatkiem ziela
angielskiego i listka laurowego. Warzywa
zalac 3 szklankami gorgcej wody, dodac
soczewice, ziemniaki pokrojone w kostke
i gotowac do miekkosci. Z wywaru
usungc ziele angielskie, listek laurowy

i zupe zblendowadé. Doprawic¢ stodka
papryka. Porcje zupy przela¢ do miseczki,
udekorowac kleksem maslanki i posypac
natka pietruszki.
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L.0sos$ gotowany z warzywami, surowka
z kapusty kiszonej i brazowym ryzem

Sktadniki na 1 porcje:

© tosos filet - porcja ok. 150 g

© marchewka - 1 $rednia sztuka

© pietruszka - 2 sredniej sztuki

© por — kawatek dtugosci dtoni

© przyprawy: szczypta soli oraz lis¢
laurowy, ziele angielskie, pieprz
cytrynowy, papryka stodka -
wedle uznania

© ryz brgzowy suchy - 2 szklanki

© koperek, posiekany —tyzeczka

Warzywa umyc¢ i obrac. Marchewke,
pietruszke pokroi¢ w kostke, pora
pokroi¢ w talarki. Warzywa umiescic

w garnku, zala¢ woda, dodac przyprawy,
zagotowac, a nastepnie dodac filet
ztososia. Catosé gotowac jeszcze okoto
20 minut. Ugotowany filet z warzywami
wyjac delikatnie na talerz, posypac
koperkiem. Rybe z warzywami podawad
z ugotowanym ryzem brgzowym oraz
suréwka z kiszonej kapusty.
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Surowka z kiszonej kapusty, marchewki i jablka

Sktadniki na 1 porcje:

© kapusta kiszona — miseczka
© marchewka - 2 sztuki

© jabtko - V2 sztuki

© oliwa z oliwek — 2 tyzki

© pieprz

Jabtko i marchewke umy¢, marchewke
obrac ze skorki. Kapuste kiszong
odcisngc i pokroi¢. Marchewke i jabtko
zetrzeC na grubej tarce. Wszystkie
sktadniki wymieszac z oliwg i doprawic
pieprzem.
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Kolorowe leczo z cukinii

Sktadniki na 2 porcje:

© cukinia—porcja 500 g

© papryka czerwona -
Srednia sztuka

© cebula - mata sztuka

© ciecierzyca ugotowana (moze
by¢ z puszki) — 4 tyzki

© olej rzepakowy — 3 tyzki

© gatka muszkatotowa mielona -
2 tyzeczki

© pieprz, papryka stodka,
kurkuma —wedtug uznania

© natka pietruszki, posiekana -
2 tyzki

© pieczywo graham — 2 kromki

Cukinie i papryke umy¢. Cukinie obraé
ze skorki, pokroi¢ w kostke. Z papryki
usunac¢ gniazdo nasienne i pokroic

w duzg kostke. Cebule obrac i pokroi¢

w pidrka. Ciecierzyce wyjac z puszki

na sitko i przeptukad pod biezgcg

wodg. W rondlu lub na gtebokiej patelni
zeszkli¢ cebule na oleju. Do rondla dodac
pokrojong cukinie i papryke, zala¢ woda
tak, aby warzywa byty przykryte. Catosc
gotowac na matym ogniu przez okoto

15 minut. Pod koniec gotowania dodac¢
ciecierzyce i przyprawy. Duszong cukinie
wytozyC na talerze i posypac natkg
pietruszki. Podawac z pieczywem.
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INTERAKCJE LEKOW
Z SUPLEMENTAMI DIETY
I Z ZYWNOSCIA

Z wiekiem rosnie liczba réznych problemdéw zdrowotnych, a czes¢ z nich
wymaga stosowania lekéw lub wsparcia suplementami diety. Wedtug

danych Narodowego Funduszu Zdrowia, co trzeci polski senior przyjmuje

5 lub wiecej lekdw dziennie, w tym lekéw na recepte, lekdw bez recepty oraz
suplementow diety takich jak witaminy i sktadniki mineralne. Zazywanie wielu
medykamentow jednoczesnie zwieksza prawdopodobienstwo wzajemnych
interakcji miedzy nimi. Przyjmowane preparaty mogg rowniez wchodzi¢

w interakcje ze sktadnikami zywnosci. Z jednej strony sktadniki zywnosci
moga wptywad na przemiany leku w organizmie, z drugiej — wiele lekbw moze
wptywaé na wchtanianie i metabolizm sktadnikéw pokarmowych oraz stan
odzywienia. Konsekwencjg tych roznych interakcji moze byc¢ stabsze badz
silniejsze dziatanie lekow, co ostatecznie moze zaburzac efekt terapeutyczny,
a nawet by¢ przyczyng groznych powiktan, np. zaburzen rytmu serca, wzrostu
cisnienia tetniczego czy niedocisnienia ortostatycznego i jego objawdw, ktére
mogg obejmowac zawroty gtowy, ostabienie, a nawet omdlenia.
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Przyklady interakcji miedzy

lekami a zywnoscia

Zywno$é lub sktadnik Wptyw na dziatanie leku
zywnosci

Blokery kanatu wapniowego (leki
stosowane np. w nadcisnieniu)

Statyny (leki zmniejszajgce stezenie
cholesterolu)

Benzodwuazepiny (leki o dziataniu
Sok grejpfrutowy uspokajajagcym, przeciwlekowym) Nasilenie dziatania lekéw

Leki przeciwhistaminowe

Cyklosporyna (lek

stosowany w chorobach
autoimmunologicznych np.
reumatoidalnym zapaleniu stawéw)

Kwas acetylosalicylowy (lek
przeciwbdlowy, przeciwgorgczkowy)

i i Teofilina (leki stosowane np.
Produkty i napoje

L . w astmie, w przewlektej obturacyjnej
zawierajgce kofeine,

chorobie ptuc) Nasilenie dziatania leku
np. kawa, mocna
herbata .

Aminofenazon (lek

0 dziataniu przeciwbdlowym,

przeciwgorgczkowym,

przeciwzapalnym)

Zwiekszone ryzyko
} ) ) ) uszkodzenia watroby

Alkohol Niesteroidowe leki przeciwzapalne

i krwawienia w przewodzie
pokarmowym
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Zywno$é lub sktadnik

zywnosci

Positek ttusty

Positek bogaty
w biatko

Produkty i positki
bogate w btonnik

Produkty zawierajgce
tyramine np. sery
plesniowe, salami, ryby,
awokado, banany

Produkty zawierajace
kazeine, np. mleko
i przetwory mleczne

Produkty zawierajgce
witamine K np. zielone
warzywa, oleje,
orzechy

Beta-blokery (leki stosowane
w chorobie wiericowej,
niewydolnosci serca,

w nadcisnieniu)

Chinapryl (lek stosowany
w nadcisnieniu)

Trdéjpierscieniowe leki
antydepresyjne

Gryzeofulwina (lek przeciwgrzybiczy)

Mebendazol (lek pasozytniczy)

Warfaryna (lek przeciwzakrzepowy)

Trdéjpierscieniowe leki
antydepresyjne

Naparstnica

Inhibitory MAO (leki stosowane np.
w leczeniu depres;ji)

Furazolidon (lek przeciwbakteryjny)

Fenytoina (lek przeciwarytmiczny,
przeciwpadaczkowy)

Warfaryna (lek przeciwzakrzepowy)

Wptyw na dziatanie leku

Nasilenie dziatania leku

Ostabienie dziatania leku

Nasilenie dziatania leku

Nasilenie dziatania leku

Nasilenie dziatania leku

Ostabienie dziatania leku

Ostabienie dziatania leku

Pobudzenie,
przyspieszenie akcji serca,
wzrost cisnienia krwi,

udar mézgu

Ostabienie dziatania leku

Ostabienie dziatania leku
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Niektore leki mogg niekorzystnie wptywac na wchtanianie i przemiany
sktadnikdw pokarmowych w organizmie sprzyjajgc ich niedoborom.

Lek Dziatanie leku na sktadnik pokarmowy

Magnezu, potasu, wapnia, fosforu,

Digoksyna o
Nasilone wydalanie witaminy B,
przez nerki
Leki moczopedne Kwasu foliowego, witaminy Be
Leki przeciwbdélowe Zelaza, folianéw,
i przeciwzapalne witaminy C, potasu
Teracykliny Wapnia, zelaza, magnezu
Leki hamujgce wydzielanie
soku zotgdkowego Witaminy B2, witaminy D, foliandw,
(inhibitory pompy wapnia, zelaza, cynku, magnezu

protonowej)

Pogorszenie wchtaniania
Witaminy B, witaminy B,

Leki hipotensyjne L,
foliandw, cynku

Cholestyramina, kolestypol, . .
. Witamin A, D, E, K
kolchicyna

Metotreksat Witaminy B2, kwasu foliowego

Pankreatyna Kwasu foliowego, zelaza



Przyklady interakcji miedzy
wybranymi suplementami
diety a lekami

Suplement
diety

WAPN

MAGNEZ

Niektore leki stosowane w chorobie
niedokrwiennej serca, zaburzeniach rytmu
serca, nadcisnieniu (np. propranolol)

Glikozydy nasercowe

Leki stosowane w leczeniu tarczycy
(lewotyroksyna)

Leki moczopedne (hydrochlorotiazyd)

Leki stosowane w nadcisnieniu (np. kaptopryl)

Glikozydy nasercowe

Leki przeciwzakrzepowe (np. tiklopidina)

Leki przeciwbdlowe (np. kwas
acetylosalicylowy)

Lek stosowany w chorobie Parkinsona
(lewodopa)

Leki przeciwpsychotyczne, przeciwlekowe
(np. klorazepan, chloropromazyna)

Leki stosowane w anemii (Zelazo)

Leki rozszerzajgce oskrzela (np. teofilina)

Wptyw suplementu na lek

lub leku na suplement

Ostabione dziatanie leku
Nasilone dziatanie leku

i zwiekszone ryzyko
dziatan niepozadanych

Ostabione dziatanie leku

Lek obniza
wydalanie wapnia

Ostabione dziatanie leku
Ostabione dziatanie leku
Ostabione dziatanie leku
Ostabione dziatanie leku
Nasilone dziatanie leku

i zwiekszone ryzyko
dziatan niepozadanych
Ostabione dziatanie leku

Ostabione dziatanie leku

Ostabione dziatanie leku
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Suplement

diety

ZELAZO

WITAMINA E

POTAS

Lek stosowany w chorobie Parkinsona
(lewodopa)

Leki stosowane w leczeniu tarczycy
(lewotyroksyna)

Niektore leki przeciwzapalne stosowane
m.in. w reumatoidalnym zapaleniu stawdw
(sulfasalazyna)

Leki przeciwzakrzepowe (np. acenokumarol,
warfaryna)

Leki moczopedne (np. spironolakton)

Leki stosowane w nadcisnieniu (np. kaptopryl)

Wptyw suplementu na lek

lub leku na suplement

Ostabione dziatanie leku

Ostabione dziatanie leku

Obnizenie wchtaniania
zelaza i/lub ostabienie
dziatania leku

Nasilone dziatanie leku
i zwiekszone ryzyko
krwawien

Wzrost stezenia potasu
we krwi (moga wystgpié
zaburzenia rytmu serca,
boéle gtowy, sennosg)

Wzrost stezenia potasu
we krwi (moga wystgpié
zaburzenia rytmu serca,
bdle gtowy, sennosc)
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Przyklady interakcji miedzy
wybranymi ziolami a lekami

Dziurawiec

Mitorzab
japonski

Zenh szen

Gtég
dwuszyjkowy

Leki przeciwzakrzepowe (np. warfaryna,
acenokumarol)

Glikozydy nasercowe

Niektore leki o dziataniu antydepresyjnym
(np. fluoksetyna)

Niektoére leki o dziataniu uspokajajacym
(np. barbiturany)

Leki przeciwzakrzepowe (np. warfaryna,
acenokumarol)

Niesteroidowe leki przeciwzapalne
(np. ibuprofen, diklofenak, ketoprofen)

Niektore leki przeciwgorgczkowe,
przeciwbdlowe (np. kwas acetylosalicylowy)

Leki stosowane w nadcisnieniu (np.
kaptopryl, amlodipina)

Leki przeciwzakrzepowe (np. warfaryna,
acenokumarol)

Leki przeciwcukrzycowe (np. metformina)

Niektore leki stosowane w nadcisnieniu
(np. kaptopryl, benazepril)

Leki przeciwarytmiczne (np. amiodaron,
digoksyna)

Wptyw na dziatanie leku

Ostabienie dziatania leku

Ostabienie dziatania leku

Ryzyko wystgpienia tzw.
zespotu serotoninowego

Nasilenie dziatania leku
i wieksze ryzko dziatan
niepozadanych

Nasilenie dziatania leku
i zwiekszone ryzyko krwawien

Przy dtugoterminowym
stosowaniu nasilone draznienie
btony sluzowej zotadka

Nasilenie dziatania leku
i zwiekszone ryzyko krwawien

Ostabienie dziatania leku

Nasilenie dziatania leku
i zwiekszone ryzyko krwawien

Mozliwe nasilenie dziatania
leku i hipoglikemii

Nasilenie dziatania leku, moze
powodowaé nadmierne
obnizenie ci$nienia krwi

Nasilenie dziatania leku
i zwiekszone ryzyko dziatan
niepozadanych
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O czym warto pamietaé¢ przyjmujac leki

W uzasadnionych przypadkach przyjmowanie wielu lekéw czy suplementéw moze byé
konieczne.

Przyjmujac leki, warto pamietac o kilku zasadach!
Spisz wszystkie leki, nawet te kupione bez wskazania lekarza i suplementy

diety, ktére przyjmujesz wraz z ich dawkami. Liste przyjmowanych preparatow
miej zawsze przy sobie.

Podczas wizyty u lekarzy réznych specjalizaciji, bgdz u dietetyka, nawet bez
pytania poinformuj jakie preparaty przyjmujesz.

Ostroznie podchodz do lekéw/suplementéw polecanych przez rodzine czy
znajomych. To, co pomogto komus, niekoniecznie bedzie dobre dla Ciebie.
Przyjmowanie jakichkolwiek preparatow zawsze skonsultuj ze specjalista.

Zapoznaj sie z ulotkg preparatéw, ktére przyjmujesz. Jesli cos jest dla Ciebie
niejasne, popros o wyjasnienie lekarza lub farmaceute.

Leki zawsze popijaj wodg w temperaturze pokojowej. Nie popijaj leku gorgcym
napojem! Napoje inne niz woda (np. herbata, kawa, napary owocowe i ziotowe,
soki) mogg zmniejszac¢ wchtanianie leku lub zaburzac jego przemiany

w organizmie.

Leki mogag wchodzié w interakcje ze sktadnikami positku, dlatego nie przyjmuj
lekdéw tuz przed positkiem, w trakcie positku lub po nim, chyba ze ulotka leku
badz lekarz zaleca inaczej.

Aby unikng¢ oddziatywania miedzy sktadnikami positku a lekiem, najlepiej go
przyjmowac 1-2 godziny przed lub 2 godziny po positku.

Nie przyjmuj w tym samym czasie suplementdw witaminowo-mineralnych
badz preparatow ziotowych i lekdw, poniewaz mogg one zaburzyc ich
wchtanianie.

Nigdy nie zazywaj lekdw, suplementéw razem z napojami alkoholowymi! 81 —




AKTYWNOSC FIZYCZNA SENIORA

Aktywnos¢ fizyczna w wieku starszym jest niezwykle wazna dla zachowania
zdrowia i jakosci zycia. Regularne ¢wiczenia pomagajg utrzymac sprawnosdé
fizyczng, poprawiajg zdrowie psychiczne, a takze pomagajg zapobiec wielu
chorobom przewlektym.

Pamietaj!
Jakakolwiek aktywnosé ruchowa jest

lepsza niz zadnal

Regularna aktywnos¢ fizyczna w starszym
wieku to klucz do dobrego zdrowia

i samopoczucia!
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Korzysci z aktywnosci

fizycznej w starszym wieku

Poprawa kondycji sercowo-naczyniowej — regularne ¢wiczenia
wzmachiajg serce, poprawiajg krgzenie krwi i obnizajg ryzyko
chordéb serca oraz nadcisnienia tetniczego.

Poprawa pracy przewodu pokarmowego - regularna aktywnosé
— korzystnie wptywa m.in. na motoryke przewodu pokarmowego,

5

o

wspomaga trawienie i regulacje apetytu.

Zwiekszenie sity miesniowej i elastycznosci — ¢wiczenia sitowe,
takie jak podnoszenie lekkich ciezaréw, pomagajg w utrzymaniu
masy miesniowej i zwiekszajg site, co jest szczegdlnie wazne

w prewencji upadkow.

Zwiekszenie gestosci kosci — ¢wiczenia obcigzeniowe (np.
chodzenieg, bieganie, taniec) mogg zapobiega¢ osteoporozie
i wzmacniac¢ kosSci.

Poprawa réownowagi i koordynacji — regularna aktywnosg fizyczna

pomaga utrzymac rownowage, co zmniejsza ryzyko upadkow.

Zwalczanie depresji i stresu — aktywnosc fizyczna wyzwala
endorfiny, ktére poprawiajg nastréj i zmniejszajg poziom stresu
oraz leku.

Poprawa funkcji poznawczych — badania sugeruja, ze regularna

D 2% % &

aktywnosc¢ fizyczna moze opdzniac procesy starzenia sie mozgu,
poprawia¢ pamiec¢ oraz koncentracje.
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Przyklady ¢wiczen odpowiednich

dla starszych osob

1. Cwiczenia rozciggajace i rownowazne

© joga dla senioréw —tagodna, poprawia elastycznosc¢, rownowage
i uspokaja

@ Tai Chi-powolne, ptynne ruchy, Swietne na koordynacje
i redukcje stresu

© C¢wiczenia rozciggajgce — pomagajg zachowac zakres ruchu
i zapobiegac kontuzjom

2. Cwiczenia oddechowe
@ regularne ich wykonywanie moze zwiekszy¢ wydolnosc ptuc,
poprawi¢ kondycje uktadu sercowo-naczyniowego, zmniejszyc¢ stres
i poprawi¢ nastro;.
3. Spacery, nordic walking
© najprostsza i najbezpieczniejsza forma ruchu
© regularne spacery (np. 30 minut dziennie) wspierajg serce i uktad
krgzenia

4. Jazda narowerze (lub rowerze stacjonarnym)

© dobra forma éwiczen aerobowych bez obcigzania stawoéw
© wspiera kondycje i koordynacje

5. Cwiczenia sitowe
© z matym obcigzeniem lub gumami oporowymi — poprawiajg site miesni,

co zmniejsza ryzyko upadkéw. Ich wykonywanie 2 razy w tygodniu
wystarczy, by zaobserwowoac efekty
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6. Ptywanie i aqua aerobik

© odcigza stawy, ale wzmacnia miesnie
© doskonate dla oséb z artretyzmem lub bélem plecéw

7. Taniec
© Swietna forma ruchu i sposdb na integracje spoteczna
© moze by¢ w formie zaje¢ grupowych, np. taniec towarzyski,
Zumba Gold

8. Prace ogrodowe i domowe

© podlewanie, pielenie, grabienie — tez sg forma aktywnosci!
© dobre dla oséb, ktére nie lubig typowych éwiczen
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Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej

AKTYWNOSC RUCHOWA
( o iy . )
odpowiednio dobrana aktywnos¢ ruchowa jest
zalecana réwniez w przypadku wystepowania
\ choréb przewlektych y O
( . e i)
aktywnosé ruchowg warto zaczynac¢ od éwiczen
0 matej intensywnosci, a nastepnie, stopniowo
\ zwiekszad ich intensywnos$é y é
( e . . )
regularna aktywnosc¢ fizyczna wspiera zdrowie
\_ niezaleznie od wieku )
( dodatkowe korzysci zdrowotne daje )
podejmowanie umiarkowanej lub intensywnej
aktywnosci wzmacniajgcej miesnie przynajmniej
\_ 2 dni w tygodniu )
( w tygodniu zalecane jest co najmniej )
150-300 minut aerobowej umiarkowanej
aktywnosci ruchowej lub 75-150 minut aktywnosci
\_ bardziej intensywnej )
( nalezy zwraca¢ uwage na odpowiednig )
\_ rozgrzewke przed i rozcigganie po treningu )
( o o )
przed podjeciem nowego programu cwiczen,
warto skonsultowa¢ sie z lekarzem, zwtaszcza
\_ w przypadku istnienia choréb przewlektych )
aby zwiekszy¢ wydolnosé organizmu oraz
zapobiegad upadkom, przynajmniej 3 dni
w tygodniu warto podejmowacé réznorodne
aktywnosci ktadace nacisk na trening sitowy
0 umiarkowanym lub bardziej intensywnym
\_ nasileniu oraz pozwalajgce éwiczy¢ rownowage )

86



ASPEKTY PSYCHOLOGICZNE

Mdzg seniora — znaczenie treningu

poznawczego i aktywizacji

Proces starzenia sie wigze sie z degradacjg komorek, tkanek i narzgdow.
Zmiany fizjologiczne w podesztym wieku wptywajg na ograniczenie
sprawnosci uktadu nerwowego poprzez m.in. spowolniony transport krwi do
mozgu, niedotlenienie i obumieranie komorek nerwowych.

Warto jednak pamietac, ze mozg jest plastyczny. Oznacza to, ze poprzez
odpowiednie aktywnosci wptywamy na tworzenie nowych potgczen
nerwowych, co finalnie poprawia jego funkcjonowanie. Wprowadzajgc treningi
mozgu, mozemy wptyng¢ na m.in.: pamied, uwage czy szybkosc¢ reakcji.
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Trening poznawczy to zadania, ktorych wykonywanie stymuluje mézg do pracy
i zwieksza jego neuroplastycznosé. Udowodniono, ze trening umiejetnosci
poznawczych np. pamieci, uwagi powoduje anatomiczne zmiany w mdozgu,
gtéwnie w obszarze kory przedczotowej. Co wazne, ,przebudowywanie”
mozgu moze zachodzi¢ w kazdym wieku — od dzieciecego do dojrzatego.

Przyktady zadan éwiczagcych pamiec¢ - zaleca sie wykonywanie tego typu
éwiczen codziennie.

Pamiec krétkotrwata Pamie¢ dtugotrwata

Wykonuj proste dziatania l ]

+ - matematyczne (dodawanie, I I Przypomnij sobie daty urodzin
X | = odejmowanie, mnozenie, 31 najblizszych cztonkéw rodziny
dzielenie) w pamieci np. w sklepie —
Przeczytaj wybrany numer Wymienr nazwy wszystkich
telefonu — powtorz i sprawd?z, ile wojewddztw w Polsce (lub
liczb udato Ci sie zapamietac¢ tatwiej: sgsiadow Polski)

E— Napisz 5 produktéw na liscie = S— N —
rébuj wyrecytow.
¥ zakupow, sprobuj je zapamietaé p o . Y/ R ] /
— . L wierszyk, ktory znasz od dziecka
O i powtérzyé po 10 sekundach

Trening poznawczy moze obejmowac ¢wiczenia nakierowane na konkretne
umiejetnosci np. trening pamieci krotkotrwatej czy umiejetnosci jezykowych
za pomoca réznorodnych technik, takich jak testy, czy gry komputerowe.
Aktywnosci wykonywane codziennie bedg takze skutecznie wspieraty
utrzymanie funkcji poznawczych, a przez to bardziej satysfakcjonujgce
starzenie sie. Kluczowe, by byty one zmienne, poniewaz nowe wyzwania
wyzwalajg tworzenie sie nowych potgczen neuronéw (komadrek nerwowych).
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Przyktady aktywnosci wspierajgcych prace mozgu:

© sudoku, krzyzowki, wykreslanki

© gry planszowe

© graw karty np. w brydza

© graw szachy, warcaby

© uktadanie puzzli

© spotkania towarzyskie

© nauka nowych umiejetnosci: jezyka obcego, obstugi komputera
© podroéze i turystyka

© sport np. gimnastyka, ptywanie

Czy wiesz, ze?

Jedng z najlepszych aktywnosci dla

mozgu jest taniec, poniewaz stymuluje on

roznorodne obszary mozgu dzieki:

= ruchowi, a ¢wiczenia fizyczne zapewniajg
m.in. lepszy transport tlenu do komorek,

= nauce nowych krokow i ruchow, co
sprzyja neuroplastycznosci,

= hawigzywaniu relacji z innymi ludzmi,
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BINGO AKTYWNOSCI

Zaznacz aktywnosci podejmowane przez Ciebie w ciggu ostatnich 3 miesiecy.

Im wiecej, tym lepigj!

jazdana
rowerze

uktadanie puzzli

zwiedzanie

zabytkow

spacer w parku

czytanie ksigzki

spektakl
w teatrze

aqua aerobik

haftowanie

taniec
towarzyski

ping-pong

warcaby

szydetkowanie

fitness

wyprébowanie

nowego
przepisu

krzyzowka

praca
w ogrodzie

spacer w lesie

gra planszowa

nordic walking

malowanie lub
rysowanie

brydz

wyjscie ze
znajomymi

kino

nauka
jezyka obcego

joga

podrézowanie

gra w panstwa-
-miasta

pilates

szachy

ogladanie
starych
fotografii

sudoku

taniec solo

ptywanie

¢éwiczenie
na sitowni
plenerowej

wizyta

W muzeum
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Profilaktyka zaburzen

nastroju u osob starszych

Wraz z wiekiem wzrasta ryzyko rozwoju zaburzen nastroju, w tym depresji.
Czestotliwosc jej wystepowania w grupie 65+ szacuje sie na blisko 30%.
Niepokojgcy jest takze fakt, ze w grupie senioréw notuje sie wyzsze wskazniki
samobdjstw w poréwnaniu z innymi grupami wiekowymi. Raport o stanie
psychicznym senioréw Fundacji ,Twarze Depres;ji” podaje, ze w 2023 roku
pottora tysigca senioréw odebrato sobie zycie.

WsSrdd gtéwnych przyczyn wystepowania depresji u 0séb starszych podaje
sie: towarzyszgce choroby somatyczne, samotnosé, izolacje spoteczna,
sytuacje ekonomiczng, sytuacje rodzinng. Objawy depresji u senioréw
bywajg bagatelizowane przez bliskich i cztonkdéw rodziny. Sg uwazane za
czescé procesu starzenia (np. bezsennoscé, zmeczenie) i przez to pozostajg
nieleczone. Tak jak u pozostatych dorostych, nalezy zwracac¢ uwage na
ponizsze symptomy utrzymujgce sie przez dtuzej niz 2 tygodnie:

© ostabienie, zmeczenie

© smutek i obnizony nastrg;j

© zobojetnienie, utrata zainteresowan

© zaburzenia pamieci i koncentracji

© obnizona samoocena

© zaburzenia snu (bezsennosc¢ lub nadmierna sennosc)

© zaburzenia taknienia (brak apetytu lub nadmierny apetyt)

Depresja jest chorobg, ktdérej skuteczne leczenie polega na zastosowaniu
farmakoterapii i odpowiedniego wsparcia psychologicznego (najlepiej
psychoterapii). W przypadku zaobserwowania powyzszych objawéw
nalezy zgtosic sie do lekarza psychiatry lub w sytuacji utrudnionego
dostepu do specjalisty, udaé sie do lekarza pierwszego kontaktu.
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Gdzie szuka¢ bezptatnej pomocy?

Catodobowy Telefon Zaufania dla os6b dorostych w kryzysie
emocjonalnym.

Platforma z czatem pomocowym dziatajgcym 24/7 oraz
wyszukiwarkg osrodkéw pomocowych.

Telefon Zaufania (Stowarzyszenie mali bracia Ubogich) dla oséb
starszych — dostepny jest przez 5 dni w tygodniu, od poniedziatku
do pigtku, w godzinach od 17:00 do 20:00.

Telefon Zaufania Twarzy Depresji — dyzury psychologa dla oséb
dorostych: wtorki i Srody 8:00 — 11:00; czwartki 19:00 — 21:00.

116 123

116sos.pl

2263509 54

2229044 42
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DIETA
LEKKOSTRAWNA

Dieta lekkostrawna, zwana rowniez tatwostraw- w trakcie leczenia onkologicznego, stanach

na, jest modyfikacjg zywienia osob zdrowych, gorgczkowych, w czasie rekonwalescencji po
polegajgca na doborze odpowiednich produk- zabiegach operacyjnych oraz u 0sob w pode-
tow spozywczych i technik kulinarnych. Stoso- sztym wieku. Jej funkcjg jest odcigzenie prze-
wana jest w chorobach przewodu pokarmowe- wodu pokarmowego przez utatwienie trawienia
go (m.in. wrzodach zotgdka i dwunastnicy, i wchtaniania sktadnikow odzywczych, a tym
stanach zapalnych btony sluzowej zotgdka), samym poprawa stanu odzywienia.
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Narodowe Centrum Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

o Spozywaj 5-6 positkéw dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny). Ostatni positek
spozywaj 2-3 godziny przed snem.

Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np. ogladania
telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

Aby nie obcigza¢ przewodu pokarmowego, zalecang metodg przygotowywania potraw jest przede
wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergami-
nie lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu.

Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podrazniaé¢ przetyku. Unikaj spozywania potraw
goracych i zimnych.

Wyeliminuj z diety produkty dtugo zalegajgce w zotgdku, wzmagajgce wydzielanie soku zotgdkowego,
wzmagajace perystaltyke jelit, powodujgce wzdecia oraz bogate w btonnik pokarmowy np. tluste
produkty, potrawy smazone na ttuszczu i wedzone, nasiona roslin strgczkowych, alkohol, ostre

przyprawy.

Ogranicz spozycie produktow petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocow zgodnie z indywidualng
e tolerancja. Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci wprowadzaj te produkty stopniowo, w niewielkich
ilosciach, w celu sprawdzenia reakcji organizmu.

Stosuj metody, dzieki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:
- usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocéw,
o - oddzielaj i usuwaj twarde i zwtdkniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagéw czy kalarepy),
- wydtuzaj czas gotowania,
- rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

e Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptyndw dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach i produktach).

Inne elementy stylu zycia

a Wyeliminuj alkohol z diety.

a Zrezygnuj z palenia tytoniu.

Jezeli jestes$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne beda techniki relaksa-
a cyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.
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1. Poniewierka E.: Dietetyka Kliniczna. Wydawnictwo UMW, Wroctaw, 2016.
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3. Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021.
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DIETA LEKKOSTRAWNA

Produkty zalecane i niezalecane w diecie lekkostrawne;

¥

Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Pamietaj, Ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegodlnych positkow i jakos¢ wybranych produktow. Produkty

z kolumny zalecanych powinny by¢ dobrze tolerowane. Jednak w przypadku wystgpienia dolegliwosci po ich spozyciu, niektdre z tej
listy nalezy rowniez wyeliminowac z diety. Produkty z kolumny niezalecanych sg powszechnie uwazane za ciezkostrawne, jednak te,
ktore majg wysokg wartos¢ odzywczg i sg dobrze tolerowane warto, aby zostaty w diecie.

Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Warzywa « warzywa w formie obranej i przetworzonej termicznie « cebula, por, czosnek,
(gotowane/pieczone): marchewka, korzen pietruszki, « kapusta, kalafior, brukselka, rzodkiewki
burak, dynia, kabaczek, cukinia, papryka pieczona bez = 0gorek surowy, papryka ze skéra
v skorki, brokut, szpinak, mtoda fasolka szparagowa, « grzyby
(@@ @ groszek cukrowy «w occie i konserwowe
U » na surowo: zielona satata, starta « inne kiszone
marchewka z jabtkiem (marchewka moze by¢
sparzona), pomidor bez skorki, cykoria, ogérek kiszony
Owoce = owoce w formie obranej, przetartej i/lub przetworzonej « cytryny, pomarancze, mandarynki, grejpfruty,
1] termicznie (gotowane/pieczone): jabtko, gruszka, limonki, sliwki, wisnie, czeresnie, winogrona,
Q brzoskwinia, banan, jagody, boréwki, morele, mango, gruszki, porzeczki
@ ( O ) melon = owoce z drobnymi pestkami np. maliny, figi, truskawki
! « suszone, kandyzowane, w syropach
Produkty zbozowe « pieczywo: pszenne, butki pszenne, sucharki « pieczywo: petnoziarniste, pumpernikiel

« drobne kasze: jaglana, manna, kuskus, kukurydziana,
jeczmienna drobna

» komosa ryzowa, amarantus

« ryz biaty

« jasne makarony: pszenne, ryzowe

« ptatki owsiane gérskie btyskawiczne, ptatki ryzowe,

ptatki jaglane

« chrupki kukurydziane, wafle ryzowe

» maka pszenna oczyszczona, kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

il 5\
Y 53
¥ 22
w NS

Ziemniaki « gotowane, pieczone w folii (bez dodatku ttuszczu)
Mieko *mleko do 2 % zawartosci ttuszczu

i produkty mleczne « produkty mleczne naturalne (bez dodatku cukru)
do 2% zawarto$ci ttuszczu np. jogurt, kefir, maslanka,
o skyr, serek ziarnisty, zsiadte mleko

9 U « chude i potttuste sery twarogowe
— | 3

» mozzarella light
Mieso

« naturalne serki twarogowe
i przetwory miesne

A=

ILEKO

Mi

« chude migsa bez skory: cielecina, kurczak, indyk, krolik

« w umiarkowanych ilo$ciach chuda wotowina
i wieprzowina (schab $rodkowy, poledwiczki)

« chude wedliny, najlepiej domowe: poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony schab
sSrodkowy, pieczona piers z indyka/kurczaka

« ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

« otreby: pszenne, zytnie, owsiane

« gruboziarniste kasze: bulgur, gryczana,
jeczmienna peczak

= ryz: brazowy, dziki, czerwony

- makaron petnoziarnisty

« pieczywo cukiernicze

- dostadzane ptatki $niadaniowe, muesli

 ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw, zasmazki,
$mietany, masta np. puree

* smazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

« petnottuste mleko

» mleko skondensowane

* $mietana

« jogurty/serki owocowe z dodatkiem cukru,
desery mleczne,

« ser petnottusty twarogowy

« ser topiony, sery zotte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort

- ser feta

- thuste miesa np. wotowina, wieprzowina (zeberka,
karkéwka, golonka), baranina, gesina, kaczka

« ttuste wedliny, np. baleron, salami, boczek,
mielonki

« konserwy miesne, wedliny podrobowe np.
salceson, pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasa,
kaszanka

Ryby « chude lub ttuste ryby morskie i stodkowodne: = ryby w oleju np. $ledzie
i przetwory rybne dorsz, sola, morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, * ryby wedzone
szczupak, okon, makrela, tosos, halibut, karp « konserwy rybne
« paluszki rybne w panierce
—
Jaja « jaja gotowane na miekko, w koszulce « jajko na twardo
* jajecznica na parze = smazone na duzej ilosci ttuszczu: masle, boczku,
/\l « omlet smazony bez ttuszczu lub na niewielkiej ilosci smalcu
ttuszczu « jajka z majonezem, tlustymi sosami
@\/ 3
e Narodowe Centrum
M|n|st(?rstwo q p ;{{G&?}' Y E Edukacji Zywieniowej
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DIETA LEKKOSTRAWNA

Produkty zalecane i niezalecane w diecie lekkostrawne;

Grupa produktow

Nasiona roslin stragczkowych
i ich przetwory

)Y
Ttuszcze
Orzechy, pestki, nasiona

6>

Stodycze, desery,
stone przekaski

Przyprawy i sosy

1
vy

Obroébka
technologiczna
potraw

—£70

{7’

Zalecane

¥

Centrum
Dietetyczne Online

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej

Niezalecane

« napoj sojowy bez dodatku cukru
« naturalne tofu

« ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, Iniany

» masto i masto klarowane,

» mieszanki masta z olejami roslinnymi niezawierajace
oleju palmowego,

* margaryny miekkie

« brak

» domowe ciasto drozdzowe/szarlotka

« kisiele, galaretki, budyn bez dodatku cukru, biszkopty,
sucharki, chatka

« dzemy owocowe bez pestek o niskiej zawartosci cukru

» midd

« gorzka czekolada min. 70% kakao

» woda mineralna niegazowana

« staby napar z herbaty czarnej, zielonej i owocowej

« bulion warzywny

« napary ziotowe

« kawa zbozowa, kawa bezkofeinowa

» kompoty

« napoje roslinne bez dodatku cukru (np. ryzowe,
owsiane, migdatowe)

« pieprz ziotowy

» melisa, cynamon, wanilia, gozdziki, kminek, ziele
angielskie, szafran

« suszone ziota np. natka pietruszki, koperek, lubczyk,
majeranek, tymianek, oregano estragon, bazylia, ziota
prowansalskie, imbir, rozmaryn

« papryka stodka

« sok z cytryny, limonki

« zupy na stabych wywarach warzywnych lub chudych
miesnych

» migsa i ryby przyrzadzone z wykorzystaniem zalecanych
technik kulinarnych

«ryz, kasze i makarony z grupy zalecanych, lekko
rozklejone

« kopytka kluski slaskie, kluski lane z wody, pierogi
z wody z chudym miesem lub serem twarogowym,
nalesniki smazone na patelni bez tluszczu

« gotowanie w wodzie, gotowanie na parze
« grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe,
w przypadku grilla weglowego/ogrodowego na tackach)
« pieczenie w folii, pergaminie lub pod przykryciem bez
ttuszczu*
- smazenie bez dodatku ttuszczu*
- duszenie bez wczesniejszego obsmazania

*staraj sie nie dodawac ttuszczu, jednak okazjonalnie
mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci zalecanego ttuszczu
roslinnego, np. oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego

= wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, béb

« pasty z nasion roslin, straczkowych

» maka sojowa

» makarony z nasion roslin strgczkowych
np. z fasoli, grochu

» smalec, stonina
= margaryny twarde (w kostce)
« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

= orzechy, np. wtoskie, laskowe

« pestki i nasiona, np. dyni, stonecznika

« solone, w czekoladzie, w karmelu, miodzie,
posypkach, panierkach i chipsach

« cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza

« konfitury i dzemy wysokostodzone

» czekolady mleczne i biate, wyroby czekoladowe

« cukierki i gumy bez cukru zawierajace alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol, mannitol i ksylitol

« stone przekaski

« lody

» ciasta z kremem, ciasta, torty, batony, bita $mietana,
paczki, faworki

« cukierki, chatwa

» kawa naturalna

» woda gazowana

» "wody” smakowe

« soki owocowe, nektary

» stodkie napoje gazowane i niegazowane
stodzone cukrem/syropem glukozowo-fruktozo-
wym/fruktoza

* napoje energetyczne

» napoje alkoholowe

« kostki rosotowe

« s6l np. kuchenna, himalajska, morska

» mieszanki przypraw zawierajgce duzg ilos¢ soli

« ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

« gotowe sosy

* majonez

« ostre przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
chilli/ostra papryka

» musztarda, chrzan, ocet

» zupy na ttustych wywarach miesnych

» zupy i sosy z zasmazka

» zupy, sosy w proszku, zupki chinskie

» zywnosc¢ typu fast food (np. frytki, hamburgery,
hot-dogi, kebab, zapiekanki)

« gotowe dania w stoikach, w panierce

> migsa i ryby w panierce

= smazenie na gtebokim ttuszczu

» duszenie z wczesniejszym obsmazeniem na
gtebokim ttuszczu

« pieczenie w duzej ilosci ttuszczu
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Przyktadowy jadtospis jakos$ciowy diety lekkostrawnej

SNIADANIE:

Omlet ze szpinakiem

* jajka

* szpinak

« oliwa z oliwek

* butka pszenna

* masto

+ pomidor bez skéry

Il SNIADANIE: OBIAD:
Kanapki z pastg z kurczaka i warzyw Pieczony dorsz z puree ziemniaczanym
i suréwka z marchewki
* migso z kurczaka * papryka czerwona
(gotowane z bulionu) stodka, majeranek - filet z dorsza + ziemniaki
* marchew * butka grahamka « sok z cytryny, koper, * masto
« korzen pietruszki * satata bazylia suszona, ziota * marchew
* seler + pomidor bez skorki prowansalskie « jabtko
PODWIECZOREK: KOLACJA:
Budyn jaglany z duszonymi owocami Kasza kuskus z pieczonymi warzywami

i mozzarellg light
« ptatki jaglane
+ mleko 2% « kasza kuskus
+ duszona brzoskwinia i jabtko * pieczona cukinia
* pieczona dynia
* pieczona pietruszka
» mozzarella light
+ oliwa z oliwek
+ tymianek, oregano

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
ul. Powsinska 61/63
02-903 Warszawa
ncez.pzh.gov.pl

vvvvvvvvvvvvvvvvv
NARODOWYPROGRAMZOROWIA g saoawczy

Ministerstwo Q p naso0owY
Zdrowia N Pz |J Foaniceneco

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia
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Bezptatna edukacja
zywieniowa

Materiaty edukacyjne oraz zalecenia zywieniowe w réznych jednostkach
chorobowych

POBIERZ BEZPLATNE ZALECENIA
ZYWIENIOWE

ncez.pzh.gov.pl

Wszystkie materiaty mozna wydrukowac i mie¢ zawsze pod reka.

Bezptatne konsultacje z dietetykiem, psychodietetykiem i specjalista
do spraw aktywnosci fizycznej w Centrum Dietetycznym Online

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, sasiadow lub opiekunéw.

e = TPy I PP S e T

Praktykﬁj codziennie

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

742 Ministerstwo Q) NPZ p s
@g Zdrowia IA PUBLICZNEGO

PUBLICZNEGO
PANSTWOWY INSTYTUT
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

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