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Zalecenia zywieniowe dla seniorow

Okres dojrzatosci oraz wiek starszy jest czasem szczegdlnie wymagajgcym

w kwestii prawidtowego zywienia. Organizm podlega statym procesom zmiany,
stad i potrzeby zywieniowe sg juz inne i warto o tym pamietac, aby jak najdtuzej
cieszyc sie zdrowiem!

Wsréd czynnikow, ktére maja decydujacy wptyw na sposdb zywienia
seniorow i ktore bezposrednio stanowia zagrozenie niedozywieniem s3:

9P choroby przewlekte, wielochorobowo$é,

9P samotnosc i izolacja spoteczna, depresja,

4 obnizenie statusu ekonomicznego po zakonczeniu aktywnosci
zawodowej,

qp zaniechanie dbatosci o sposdb zywienia wynikajacy z ostabienia sit
fizycznych, spadku motywaciji i sit psychicznych.

Jednoczesnie same zmiany fizjologiczne zachodzgce w organizmie powodujg
szereg zmian, ktorych seniorzy powinni by¢ swiadomi, aby jak najlepiej zadbac
0 swoj stan odzywienia.

Do tych zmian naleza:

dp zmniejszenie liczby i wielkosci wtdkien miesniowych, co powoduje
spadek sity i masy miesni,

<p w wyniku niektorych chordb oraz na skutek procesow starzenia sie
organizmu dochodzi do licznych zmian biochemicznych, ktére majg
Wptyw na procesy trawienia, wchtaniania sktadnikow odzywczych, jak
rowniez na hamowanie apetytu, odczuwania smakow - szczegodlnie
stonego oraz stodkiego.

Nalezy pamietac, ze prawidtowe zywienie sprzyja zachowaniu dobrej kondycji
zdrowotnej, opodznia procesy starzenia sie organizmu oraz zabezpiecza przed
rozwojem chorob: otytosci, cukrzycy typu Il i ich powiktaniom, zaburzeniom
metabolicznym, jak tez niedozywieniu.

Jak zatem powinno wygladac¢ zdrowe zywienie senioréw?
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Potrzeba ruchu, zachowania sprawnosci fizycznej i mobilnosci
oraz sprawnosci intelektualnej.

Gimnastykuj sie, ¢wicz, nie zaniedbuj fizjoterapii, czytaj, rozwigzuj
krzyzowki, tamigtdwki, uktadaj puzzle, graj w szachy/warcaby/gry
planszowe wymagajgce myslenia, koncentracji, skupienia uwagi.




Nawodnienie. @

Pij wode (najlepiej niegazowang), stabe napary czarnej herbaty (mocna herbata moze
nasilac¢ zaparcia!), herbatki owocowe, ziotowe (jesli nie ma przeciwwskazan lekarskich).

Nie dostadzaj cukrem! Uwaga na midd - takze zawiera duzg ilos¢ cukrow
(dodawaj sporadycznie, np. tylko podczas przeziebienia lub jesli jestes
niedozywiony/niedozywiona i wymagasz podazy wiekszej ilosci
energii-kalorii w napojach i positkach).

Potrzebujesz przynajmniej 25-30ml wody na kilogram naleznej masy ciata
(czyli masy ciata prawidtowej dla Twojego wzrostu). Pij matymi tykami, ale
regularnie, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.

W wieku starszym mozesz doswiadczac zaburzen odczucia pragnienia. Jest to
niebezpieczne, bo prowadzi do odwodnienia! Zbyt mata podaz wody prowadzi
do zmniejszenia sit fizycznych, zaburzen z mysleniem i koncentracjg, wptywa
niekorzystnie na uktad moczowy, krwionosny, pokarmowy oraz skore poprzez
zwiekszenie ryzyka zakazen (np. ropni skory) i odlezyn u oséb lezacych.

Moze réwniez zaburzac dziatanie lekow.
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Warzywa i owoce. !

Spozywaj je jak najczesciej, najlepiej w kazdym positku. Powinny stanowi¢ przynajmniej
potowe tego, co zjadasz. Najlepiej, aby warzyw dostarczac¢ nieco wiecej niz owocow
(zawierajg mniej cukru - wazne szczegolnie dla oséb z cukrzycg, nadwagg i otytoscia).

Uwaga! Do warzyw nie zaliczaj ziemniakow. Mimo, Ze to takze warzywo -
zaliczamy je do produktow skrobiowych. Czes¢ warzyw mozna zamienic
na soki, najlepiej warzywne, bez dodatku soli i cukru: wielowarzywny,
pomidorowy. Majg duzo potasu, ktory obniza cisnienie tetnicze krwi.

Warzywa sg bardzo dobrym zrédtem witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika
pokarmowego, ktory wspiera Twoje jelita w prawidtowej pracy (profilaktyka zaparc,
choroby uchytkowej jelit, profilaktyka nowotworodw jelita grubego, zylakéw odbytu,
chordb autoimmunologicznych w obrebie jelit).

Jesli Twagj zotadek i jelita dziatajg sprawnie jedz jak najwiecej warzyw w postaci surowej,
nieprzetworzonej, jak surdwki, satatki. Jesli Twoja tolerancja surowych warzyw jest
nieprawidtowa (np. z powodu réznych chorob) warzywa gotuj, obieraj ze skorki,
pozbawiaj gniazd nasiennych, przecieraj - sg wowczas tatwostrawne. By¢ moze czesc
warzyw, jak np. kapustne, strgczki, grzyby z uwagi na stopien strawnosci bedziesz
musiat/musiata wykluczyé. O porade popros swojego dietetyka lub lekarza
prowadzgcego. Kazdy stan chorobowy moze wymagac¢ odmiennych, indywidualnych
zalecen zywieniowych.
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Produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Jesli tylko dobrze tolerujesz produkty petnoziarniste, to wybieraj pieczywo z mak
petnoziarnistych lub graham, grube kasze (gryczana, jeczmienna peczak),
makarony petnoziarniste, brgzowy ryz, naturalne ptatki zbozowe (owsiane,
jeczmienne, zytnie, orkiszowe). Sq bardzo dobrym zrodtem witamin z grupy B,

a warto wspomniec , ze po 50 roku zycia zapotrzebowanie na witamine B6
(podobnie jak wapnia) zwieksza sie.

Produkty zbozowe sg cennym zréodtem btonnika pokarmowego, ktdry wspiera
prace przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom (po warunkiem realizacji
prawidtowego nawodnienia), utatwia utrzymanie prawidtowej masy ciata poprzez
zwiekszenie uczucia sytosci po positku, korzystnie wptywa na poziom cholesterolu
we krwi. Prawidtowa ilos¢ spozywanego btonnika stanowi profilaktyke
nowotwordw jelita grubego. Produkty zbozowe, to podstawowe zrédto energii,
poniewaz zawierajg wolno uwalniane cukry ztozone (weglowodany ztozone),
ktore stanowig materiat energetyczny dla naszego organizmu.

/

000] O\

Jak juz wczesniej wspomniano, wraz z wiekiem zwieksza sie Twoje
zapotrzebowanie na wapn, dlatego codziennie warto spozywac produkty
mleczne, ktoére sg doskonatym jego zrodtem. Szczegdlnie polecane sg
niskottuszczowe produkty mleczne fermentowane, takie jak jogurty, kefiry,
mleko zsiadte (acidofilne), najlepiej bez dodatku cukru. Mozesz rowniez pic
maslanke (najlepiej rowniez nie dostadzang).

Produkty mleczne i mleko.

Tolerancja mleka stodkiego moze by¢ utrudniona, gtéwnie z powodu
nietolerancji laktozy (czyli cukru mlecznego). Wraz z wiekiem organizm
wytwarza coraz mniej enzymu laktazy, dzieki ktéremu potrafimy dobrze
trawic laktoze w mleku i jego przetworach.

Jesli po spozyciu mleka i jego produktéw masz problemy zotagdkowo -
jelitowe zgtos ten problem swojemu dietetykowi lub lekarzowi
prowadzacemu, ktory ustali przyczyne dolegliwosci i wyda indywidualne
zalecenia zywieniowe.

Pamietaj, ze produkty mleczne, takie jak sery twarogowe, serki wiejskie i grani,
ser typu mozzarella (biaty, w kulce), jogurty - zwtaszcza typu Skyr sg zasobne
w biatko, ktérego organizm bardzo potrzebuje do regeneracji, odbudowy
tkanek, pracujgcych miesni, prawidtowej pracy uktadu odpornosciowego i wielu
zaawansowanych procesoéw fizjologicznych. Ponadto zawierajg zywe kultury
bakterii, ktére sg niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania przewodu

pokarmowego . /
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Ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin straczkowych.
Oleje roslinne.

Mieso, ryby i jaja zawierajg cenne, petnowartosciowe biatko. Warto wybierac¢
chude gatunki mies i wedlin, unika¢ przetworzonego czerwonego miesa.
Polecane rodzaje mies, to przede wszystkim: indyk, kurczak, krolik, chuda
cielecina. Raz w tygodniu chudy kawatek schabu, wotowiny, ktéry najlepiej
ugotowad, udusic lub upiec, ale nie smazyc.

Warto czytad etykietki i sprawdzac sktady wyrobéw wedliniarskich.
Wiele z nich zawiera duzg ilos¢ konserwantow i barwnikow
o potencjalnym dziataniu rakotworczym (im krotszy sktad, tym lepie)j).

Przynajmniej dwa razy w tygodniu poleca sie spozywac ryby, przede
wszystkim morskie, ktore sg zasobne w kwasy Omega 3 dziatajace
przeciwzapalnie, wspomagajgce prawidtowe funkcjonowanie mozgu,
uktadu nerwowego oraz wzroku.

Jaja mozna spozywac praktycznie codziennie - sg one skoncentrowanym
zrodtem wielu sktadnikow odzywczych (wyjatek dla codziennego spozycia
mogg stanowic specyficzne jednostki chorobowe).

Warto pamieta¢ o spozywaniu roslin straczkowych: fasoli, soczewicy,
ciecierzycy, grochu, zielonego groszku - jesli tylko mamy dobra tolerancje

z przewodu pokarmowego. Zawierajg sporo biatka i mato ttuszczu. Mogg byc
swietna alternatywa dla miesa, kietbas, parowek i wedlin. Mozna z nich
przygotowywacd pasty/hummusy do smarowania pieczywa.

Ttuszcze zwierzece pochodzace z ttustych gatunkow mies, wedlin, konserw,
petnottustego nabiatu, smalcu czy stoniny warto zastapic¢ ttuszczami roslinnymi:
oliwa z oliwek, olejem rzepakowym, Inianym czy sojowym, ktére stosujemy

na surowo, jako dodatek do warzyw, surowek, gotowych zup gotowanych

na wywarach warzywnych. Do smazenia najlepiej uzywac oleju rzepakowego
rafinowanego lub do kréotkiego obsmazania - oliwy z oliwek.

Pamietaj jednak, ze najlepsza forma obrdbki kulinarnej jest nie
smazenie, a gotowanie w wodzie, na parze, duszenie oraz pieczenie
bez uprzedniego obsmazania. Takie potrawy sg lzejsze, zdrowsze

i tatwiej strawne.




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST PIRAMIDA Jest to najprostsze i najkrotsze ogdlne przedstawienie
ZDROWEGO ZYWIENIA | kompleksowej idei zywienia, ktdrej realizacja daje szanse na
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? aktywne i zdrowe starzenie sie.

) Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji réznych,
JAK ROZUMIEC/ niezbednych w codziennej diecie, grup produktéw spozywczych.
CZYTAC PIRAMIDE? Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czestosc
spozywanych produktéw z danej grupy zywnosci.

Piramida kierowana jest do oséb w wieku starszym w celu
zachowania dobrego stanu zdrowia. U wielu osdb z chorobami
przewlektymi (otytos¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna serca,
nadcisnienie, osteoporoza) konieczna moze by¢ modyfikacja
proponowanych zalecen w porozumieniu z lekarzem dietetykiem.

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc¢ sg szansg na zycie w dobrej kondycji psychicznej i fizycznej




Zalecenia dodatkowe:
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Jedz regularnie. Porcje mniejsze, ale czesciej. Zalecane jest 5-6 positkow
zbilansowanych o matej objetosci.

Przynajmniej jeden positek w ciggu dnia powinien byc¢ ciepty!!!

Nie dosalaj ani nie dostadzaj potraw. So6d zawarty w soli kuchennej podnosi
cisnienie krwi i sprzyja nadcisnieniu, a cukier zwieksza kalorycznosc oraz
podnosi znaczgco glikemie (poziom cukru we krwi po positku), co zwieksza
ryzyko cukrzycy typu Il lub prowadzi do jej powiktan, jesli juz zostata
rozpoznana. SOl najlepiej zastgpi¢ w kuchni dodatkiem swiezych zidt lub

(w porozumieniu z lekarzem i/lub dietetykiem) zastgpi¢ solg potasowa.

Unikaj picia stodzonych napojéw, jedzenia stodyczy, zwtaszcza jesli
chorujesz na cukrzyce, masz nadmierng mase ciata, zaburzenia lipidowe

(za wysoki cholesterol i trojglicerydy), dne moczanowa, choroby stawdw,
sttuszczenie watroby, nadcisnienie, trudno gojace sie rany, stabg odpornosc
czy prochnice zebdw. Stodycze najlepiej zastagpi¢ owocami o niskim udziale
cukrow. Polecane sg truskawki, maliny, jagody, boréwki, jezyny, porzeczki,
jabtka, pomarancze i mandarynki, grejpfruty. Mozesz tez siegnac po
niesolone orzechy, migdaty, nasiona stonecznika, pestki dyni. Jesli masz
trudnosci z ich gryzieniem mozesz jadac¢ zmielone lub w postaci masetka.
Pamietaj jednak, ze sg wysokokaloryczne, wiec nie przesadzaj z ich iloscia.
Najlepiej nie przekraczac¢ dziennego spozycia na poziomie 30-50g,

w zaleznosci od indywidualnego zapotrzebowania. W ten sposob
ograniczysz podaz niepotrzebnego cukru, a dostarczysz m. in. magnezu,
cynku, zelaza, co wptynie korzystniej na uktad sercowo-naczyniowy,
poprawi pamiec i odpornosc.

Zaprzestan spozycia alkoholu.

Pamietaj o codziennej suplementacji witaminy D. Najpierw wykonaj badanie
poziomu witaminy D w Twoim organizmie, a nastepnie uzgodnij z lekarzem
prowadzacym/ i lub dietetykiem dawke rekomendowang dla Ciebie -

w zaleznosci od wyniku badania. U oséb po 75 r. z. Rekomenduje sie podaz
witaminy D przez caty rok.

Pamietaj, ze kazdy stan chorobowy wymaga indywidualnego podejscia
zywieniowego oraz suplementacyjnego. Jesli Twoj stan zdrowia wymaga
indywidualnego podejscia zywieniowego najlepiej umowic sie na wizyte

u dietetyka klinicznego, ktéry dobierze prawidtowg diete do rodzaju
schorzenia oraz przyjmowanych lekow i suplementow.



Przyktadowy dzienny jadtospis jakosciowy dla osoby starszej
z prawidtowo funkcjonujacym przewodem pokarmowym
i rozpoznang cukrzyca typu ll:

Sniadanie

@ Pieczywo petnoziarniste z mastem lub mastem roslinnym, jajo gotowane na miekko.
dp Satatka z roszponki, pomidorkéw koktajlowych i papryki zéttej z oliwg z oliwek.
qp Kawa zbozowa Inka z mlekiem, bez cukru.

Il $niadanie

qp Jogurt naturalny z ptatkami owsianymi i malinami.
> Herbata mietowa bez cukru.

Obiad

qp Barszcz czerwony na wywarze warzywnym z fasolg, zabielany jogurtem naturalnym.

9P Kasza gryczana gotowana na sypko (al dente), gulasz drobiowo-warzywny
(mieso z piersi indyka, warzywa korzeniowe, koncentrat pomidorowy, ziota).

9 Kompot bez cukru.

Podwieczorek

9P Kefir naturalny.
P Kiwi.
dp Herbatka owocowa bez cukru.

qp Pieczywo petnoziarniste z mastem lub mastem roslinnym, satatg i pomidorem.
dp Serek grani ze szczypiorkiem.

4> Mandarynka.

dp Herbata bez cukru.

(positek poznowieczorny zapobiegajgcy hipoglikemii):

dp Pieczywo petnoziarniste z hummusem z ciecierzycy, rukola.
g Pomidorki koktajlowe.

ap Woda niegazowana.



Przyktadowy dzienny jadtospis jakosciowy dla osoby starszej
Z nietolerancja laktozy, zaburzeniami czynnosciowymi
przewodu pokarmowego w kierunku biegunek, refluksem:

Sniadanie

%P Kasza manna na mleku bez laktozy.

qp Pieczywo pszenne lekko czerstwe z mastem bez laktozy lub mastem roslinnym
i wedling drobiowa.

qp Mus z gotowanej dyni i dojrzatego banana.
aP Kawa Inka z mlekiem bez laktozy.

Il $niadanie

qp Butka wroctawska pszenna, lekko czerstwa z mastem bez laktozy lub mastem
roslinnym i dzemem morelowym bez cukru.

<P Jabtko pieczone.

Obiad

9P Zupa krem z warzyw korzeniowych zabielana jogurtem naturalnym
Z natka pietruszki.

dp Ryz biaty gotowany, pulpet rybny w sosie cytrynowym.
qp Puree z marchewki.
9 Kompot owocowy.

Podwieczorek

9P Budyn na mleku bez laktozy z sokiem z czarnych jagdd.
<P Herbatka owocowa.

qp Pieczywo pszenne lekko czerstwe z mastem bez laktozy lub mastem roslinnym
i pasta z sera twarogowego z koperkiem.

qp Jogurt naturalny bez laktozy z musem z przetartych malin.
%P Herbata.



Przyktadowy dzienny jadtospis jakosciowy dla osoby starszej
Zz zaparciami i hipercholesterolemia.

Sniadanie
<P Ptatki owsiane na mleku.

dp Pieczywo razowe z mastem roslinnym zawierajgcym fitosterole, satata
i grillowanym kurczakiem.

dp Satatka ze szpinaku, ogdrka zielonego, papryki czerwonej z olejem Inianym.
9P Kawa zbozowa Inka z mlekiem.

Il $niadanie

g Jogurt naturalny z dodatkiem otrab pszennych, jabtkiem i cynamonem.
9P Herbatka ziotowa bez cukru.

Obiad

9P Zupa szpinakowa z ziemniakami na wywarze jarskim.
dp Kasza jeczmienna peczak z natka pietruszki.

9 Dorsz pieczony w folii.

9P Surdwka z kiszonej kapusty z olejem rzepakowym.
aP Kompot owocowy bez cukru.

Podwieczorek

9P Kefir naturalny.
P Sliwka okragta.
ap Herbatka owocowa bez cukru.

dp Pieczywo razowe z mastem roslinnym zawierajgcym fitosterole i pasta
twarogowo-brokutowg z sezamem.

dp Sok wielowarzywny z burakiem.
P Herbata czarna lekki napar bez cukru.

Pamietaj, ze kazdy stan chorobowy wymaga indywidualnych
zalecen zywieniowych i dostosowania diety pod swoje potrzeby!




Opracowanie merytoryczne:
Magdalena Howzan - Ptaszkowska, dietetyk
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