177 stworzy! piramide Zywienia dla oséb
starszych

W zwiazku z ciaglym rozwojem wiedzy dotyczacej zdrowego odzywiania, Instytut Zywnosci i
Zywienia opublikowal Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla 0sé6b w wieku
starszym. Uaktualniona piramida jest zgodna z najnowszymi zaleceniami WHO i odwoluje si¢
do idei ,,Mniej cukru, soli i thuszczu, wiecej blonnika”.

Jak rozumie¢ Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej?

Zawarte w piramidzie zalecenia skierowane s3 do osob w wieku starszym. Jednakze osoby ze
stwierdzonymi przewlekltymi chorobami (otytos¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna serca,
nadci$nienie, osteoporoza) wymagaja zmodyfikowane] diety w porozumieniu z lekarzem oraz
dietetykiem. Piramida jest graficznym opisem zalecanych proporcji niezbednych w codziennej diecie
grup produktow spozywczych. U podstawy znajduje si¢ pozywienie, ktorego ilos¢ 1 czestosé
spozywania powinna by¢ najwigksza. Im wyzsze pigtra piramidy tym mniejsze zapotrzebowanie na
sktadniki na nich zawarte. Jest ona przedstawiona niezwykle prosto i krotko, dajac ogdlny obraz
kompleksowego zywienia majacego umozliwi¢ aktywne 1 zdrowe starzenie si¢.

Jedz regularnie i pij wode

Zasady dotyczace zdrowego zywienia u 0s6b mtodych i starszych nie zawierajg znaczacych roznic.
W kazdym wieku nalezy pamietac o regularnosci positkdw 1 piciu co najmniej 2 1 ptynéw dziennie.
Nawadnianie organizmu jest szczeg6lnie istotne ze wzgledu na szczegdlne narazanie osob w
podesztym wieku na odwodnienie. Nawet jesli nie odczuwamy pragnienia nalezy pi¢ ptyny czgsto,
matymi tykami. Spozywane positki powinny by¢ niewielkie objetosciowo, §wieze 1 urozmaicone.
Odstep miedzy przyjmowaniem pokarmow powinien wynosi¢ 2-3 godziny, a ich sugerowana liczba
ma wynosi¢ od 5 do 6. Osoby majace problem z gryzieniem lub potykaniem powinny przyjmowac
positki péiptynne lub ptynne.

Owoce, warzywa i produkty zbozowe to podstawa

Niezwykle istotne w diecie sa warzywa i1 owoce, ktore powinny stanowi¢ polowe calego
spozywanego pokarmu. 1-2 porcje mozna zastgpi¢ sokami (200-400 ml). Aby unikng¢ klopotow z
gryzieniem czy przezuwaniem, mozna spozywac je takze w formie rozdrobnionej lub przetarte;.
Wedlug piramidy zywienia nie nalezy zapomina¢ o produktach zbozowych, zwlaszcza
petnoziarnistych.

Jedz produkty mleczne oraz bialko

W codziennej diecie wazne sg takze produkty mleczne, przede wszystkim fermentowane, np. jogurty
1 kefiry — co najmniej 3 duze szklanki. CzgSciowo mozna zastapi¢ je serami. Jako zrodia biatka
rekomendowane sg ryby, jaja, chude migso i nasiona roslin stragczkowych. Warto polewac je olejami
roslinnymi.






Czego unikac?

Nie zaskakuje fakt, Ze wedlug zalecef Instytutu Zywnosci i Zywienia nalezy ograniczy¢ spozycie
cukru, soli, alkoholu oraz czerwonego, przetworzonego migsa. So6l z fatwosciag mozna zastapic
ziotami, ktdre nie tylko nadaja glebi smaku, ale sg tez bogate w cenne sktadniki.

Poza dietg suplementacja i ruch

Wraz z uplywem lat wzrasta ryzyko niedoboru witamin i skfadnikow mineralnych. Osoby starsze
powinny codziennie suplementowaé diete witaming D — 2000 j.m./dobe. Zazywajac leki nalezy
przeczyta¢ ulotke Iub skonsultowaé z lekarzem mozliwo$¢ groznych interakcji pomiedzy
zZywnoscia, a lekami. Niezwykle istotna jest rowniez aktywnos$¢ fizyczna i umystowa. Nawet
niewielki ruch na krzesle czy w obrgbie 16zka jest korzystny dla zdrowia. Specjalisci radzg takze,
aby angazowac si¢ w dzialalno$¢ spoteczng, ktora daje satysfakcje 1 pomaga utrzymywac kontakty
towarzyskie. To bardzo wazne, aby unika¢ izolacji.

Wszelkie zmiany dotyczace odzywiania i aktywnosci fizycznej powinny by¢ wprowadzane
stopniowo, bez gwatltownych krokdéw. Przestrzeganie zalecen sugerowanych przez Instytut
Zywienia 1 Zywnosci pomoze zachowa¢ zdrowie pomimo uptywu lat.

Zrédlo: Instytut Zywnosci i Zywienia

10 Zasad Zdrowego Zywienia 0s6b starszych, senioréw

1. Spozywaj positki regularnie, 5-6 co 2-3 godziny. Pamigtaj o piciu plyndow, co najmniej 2
litry dziennie

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej potowe, tego co jesz. Czesciowo —
1-2 porcje — mozesz zastapi¢ sokami 200-400 ml

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste

4. Codziennie spozywaj produkty mleczne, gtownie fermentowane jak jogurty, kefiry, co
najmniej 3 duze szklanki. Mozesz cze¢$ciowo zastgpi¢ je serami

5. Jedz ryby, jaja, chude mie¢so i nasiona roslin stragczkowych. Wybieraj oleje roslinne.
Ograniczaj spozycie mi¢sa czerwonego, przetworzonych produktow miesnych i thuszczow
zwierzecych

6. Unikaj spozycia cukru i stodyczy, zastepuj je owocami i orzechami. Unikaj picia napojow
stodzonych

7. Nie dosalaj potraw 1 kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj zi6l, maja cenne

sktadniki 1 poprawiajg smak

Nie spozywaj alkoholu

9. Pamig¢taj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m. na dobg)

10. Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj si¢ w kazda dziatalnos¢
spoteczna, ktora daje Ci satysfakcje.
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