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dla mieszkancow Bitgoraja w 2020r.-przez
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ZYWIENIE OSOB STARSZYCH

Starzeniu sie towarzyszg zmiany zarowno w kondycji
fizycznej jak 1| psychicznej organizmu. Wystepujgce w tym
okresie przerdzne dolegliwosci zdrowotne mogg byc
nieodtgcznie powigzane z niewtasciwg dietg czyli dietg
niedoborowag

w witaminy I sktadniki mineralne.

Odpowiednio zbilansowana dieta pokrywajgca
zapotrzebowanie na niezbedne sktadniki odzywcze to
absolutna podstawa zdrowia. Niestety u os6b w starszym
wieku dieta czesto nie jest pethowartosciowa, a do
przyczyn jej niedoborow zalicza sie m.in. utrate apetytu,
pogorszenie smaku | zapachu, problemy

Z uzebieniem, choroby zaburzajgce trawienie |
wchtanianie, niedostateczna wiedza na temat zywienia, a
takze zte przyswajanie sktadnikdw z pozywienia
spowodowane zazywaniem lekow.

CO POWINIEN UWZGLEDNIAC JADLOSPIS?

BIALKO:

@ w organizmie odpowiedzialne za budowe tkanek oraz ich
naprawe (gojenie ran), poprawe odpornosci organizmu, a
takze wchodzi w sktad enzymow i hormonow

@ niedobory biatka powodujg utrate masy ciata w tym takze
masy miesniowej, zte samopoczucie, brak sity i
niedokrwistosc

@ zrodtem biatka w diecie seniora powinny by¢: produkty
pochodzenia zwierzecego takie jak mieso, ryby, jaja, mleko
| przetwory mleczne, a takze produkty pochodzenia
roslinnego
do ktorych nalezg nasiona roslin strgczkowych, orzechy |
zboza

@ nalezy pamietad, ze bardziej petnowartosciowe i lepiej
przyswajalne przez organizm jest biatko pochodzenia
zwierzecego, zawiera ono takze 8 aminokwasoéw, ktorych
organizm sam nie moze wytworzyc. Nie mniej jednak w
positkach powinno sie tgczy¢ produkty roslinne i zwierzece

@ Uwaga! Nadmiar biatka w diecie obcigza prace nerek |
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TLUSZCZ:
@ jest zrodtem enerqii, utatwia potykanie pokarmu, podkresla smak

%,

%,

potraw, chroni przed utratg ciepta

konsekwencjg nadmiernego spozycia jest wzrost masy ciata,
ktory moze powodowac problemy z poruszaniem sie, wzrost
poziomu cholesterolu, a takze zwiekszone ryzyko chordb uktadu
krgzenia

zrodtem w diecie jest mieso i jego przetwory, ryby, mleko i
przetwory mleczne, oleje roslinne, margaryny i masto, a takze
orzechy | pestki

WITAMINA A:
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odpowiada za odpornos¢ organizmu, procesy widzenia, wptywa
na dobry stan skory, a takze poprawia wytrzymatos¢ kosci i
zebow

niedobdor powoduje tymczasowe i trwate uszkodzenie wzroku,
pogorszenie odpornosci, tuszczgcg sie skore, brak apetytu
zrodtem w diecie jest mieso, ryby, owoce morza, masto, kolorowe
warzywa takie jak: dynia, pomidor, marchew, papryka, szpinak,
satata, brokuty, satata, a takze wisnie, morele, pomarancze |
Sliwki

WITAMINA D:

7

7,
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zapobiega osteoporozie, pozytywnie oddziatuje na kosci i zeby,
poprawia odpornosc¢ organizmu, a takze tagodzi stany zapalne
skory

zrodtem w diecie sg ryby szczegdlnie ttuste takie jak makrela,
tosos, wegorz, Sledz, a takze jaja, petnottuste mleko i jego
przetwory, oleje roslinne oraz podroby takie jak watrobka
Uwaga! Ttuszcze spozywane z pokarmem sprzyjajg wchtanianiu
witaminy D

WITAMINA Bes:

niezbedna do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego,
pozytywnie wptywa na odpornosc¢ organizmu

niedobdr powoduje starzenie sie komdorek nerwowych, drgawki

| psychologiczng depresje

Zrédtem sg drozdze, mieso, rosliny straczkowe, produkty z
petnego ziarna zbo6z, warzywa lisciaste oraz orzechy wtoskie
Uwaga! Osoby z chorobami nerek oraz serca powinny spozywac
wieksze ilosci witaminy Be



WITAMINA C:

@ poprawia odpornos¢ organizmu, op6znia procesy starzenia,
pobudza wytwarzanie kolagenu, zwieksza przyswajanie
zelaza

@ konsekwencjg niedoboru jest podatnos¢ na zmeczenie
| Infekcje, a takze ostabienie organizmu

@ przewlekte niedobory mogg powodowac zmiany
miazdzycowe

@ zrdodtem sg pomarancze, cytryny, truskawki, kiwi oraz
papryka, natka pietruszki, ziemniaki, brokut | warzywa
kapustne

@ Uwaga! Witamina C ulega zniszczeniu w owocach |
warzywach poddanych konserwowaniu

@ zbyt duze dawki witaminy C mogg wywotywac biegunke
oraz sprzyjac powstawaniu kamieni nerkowych

@ osoby mieszkajgce w duzych miastach powinny spozywac
wiecej owe] witaminy, poniewaz jest niszczona przez metale
ciezkie | dwutlenek wegla znajdujacy sie w atmosferze

WITAMINA B1z:

@ sktadnik czerwonych krwinek, wptywa na prace mozgu |
uktadu nerwowego

@ niedobdr powoduje niedokrwistos¢, zaburzenia w uktadzie
krwiotwdrczym

@ zrodtem sg produkty pochodzenia zwierzecego czyli mieso,
jaja, mleko | przetwory mleczne

@ Uwaga! Aby uzupetnic¢ niedobory witaminy Bi12 nalezy
tgczyc
]g ze spozyciem kwasu foliowego.

KWAS FOLIOWY:

@ zapewnia wiasciwy rozwdj komorek ciata, potrzebny

do prawidtowego funkcjonowania uktadu krwiotwdrczego

| nerwoweqgo

niedobdr zaburza funkcje poznawcze i umystowe

zrodtem sg jaja, brukselka, szpinak, kalafior, brokut
Uwaga! Spozywanie surowych produktow lub krotko
gotowanych pozwoli na zmniejszenie strat kwasu foliowego
ZWigzanego z przetwarzaniem zywnosci
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIE_NIA

zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej dla oséb w wieku starszym

0 Piramida zywienia to ogolne przedstawienie idei zywienia, ktore
daje szanse na zdrowe | aktywne starzenie sie. Kierowana jest do
0sOb
w starszym wieku. Nalezy jednak pamietad, ze osoby z
przewlektymi chorobami takimi jak: cukrzyca, otytosc,
nadcisnienie, choroba niedokrwienna serca oraz osteoporoza,
mogg potrzebowal modyfikacji zalecen w porozumieniu z
lekarzem 1 dietetykiem.

0 Nalezy pamietad, ze poza pozywieniem dla zdrowia niezbedna
jest takze aktywnosc¢ fizyczna co najmniej 30-45 minut
dziennie.
tgcznie z dobrze zbilansowanym zywieniem pozwala zapobiec
rozwojowi bardzo niebezpiecznej dla naszego zdrowia zaréwno
nadwagi, jak i otytosci.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA:
1. Regularne spozywanie positkow (5-6 co 2-3 godziny) i wody (co
najmniej 2 | dziennie).

2. Jak najczestsze spozywanie owocow i warzyw (co najmniej
potowa dziennych positkdw). 1-2 porcje mozna zastgpiC sokami.
3. Spozywanie produktéow zbozowych, gtdwnie petnoziarnistych.
4. Spozywanie produktow mlecznych, w tym fermentowanych
takich jak jogurty i kefiry, mozna czeSciowo zastgpi¢ serami.

5. Nalezy spozywac ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin
strgczkowych, natomiast ograniczy¢ spozycie miesa czerwonego.
6. Ograniczenie spozycia cukru i stodyczy (nalezy zastgpic je
owocami

| orzechami), a takze unikania picia napojow stodzonych.

7. Unikanie dosalania potraw, zastgpienie soli ziotami, ktore
poprawiajg smak | majg cenne sktadniki odzywcze.

8. Eliminacja spozywania alkoholu.

9. Codzienna suplementacja diety witaming D- (2000 j.m./dobe).
10. Codzienna aktywnosc¢ fizyczna i umystowa. Angazowanie sie w
kazdg dziatalnos¢ spoteczng dajgcqg satysfakcje.



Otytos¢ i COVID-19

0 Przebieg zakazenia SARS-CoV-2 moze byc¢ bardzo
Zroznicowany: poczgwszy od bezobjawowego przez tagodng
chorobe uktadu oddechowego az po ciezkie zapalenie ptuc
z zespotem ostrej niewydolnosci oddechowe,;.

Z dotychczasowych obserwacji wynika, ze na ciezki przebieg
COVID-19 narazone sg m.in. osoby w podesztym wieku oraz
z obecnoscig okreslonych chordb wspoétistniejgcych, jak
cukrzyca czy choroba sercowo-naczyniowa. Nieliczne
doniesienia sugerujg takze zwiekszone ryzyko ciezkiego
przebiegu zakazenia SARS-CoV-2 u chorych z nieprawidtowag
masaqg Clata.

0 Osoby chore zmagajgca sie z nadwagq lub otytoscig w
porownaniu
Z 0sobami o prawidtowe] masie ciata majg wieksze ryzyko
hospitalizacji na Oddziale Intensywnej Terapii oraz wystgpienia
wskazan do rozpoczecia inwazyjnej wentylacji mechanicznej.

Niniejszy poradnik ma charakter ogodlny i nie wyczerpuje catosci tematu,
dlatego w razie watpliwosci nalezy skorzysta¢ z pomocy dyplomowanego
dietetyka lub lekarza.

Opracowane na podstawie ksigzki Zywienie Cztowieka Zdrowego i Chorego,
artykutéw z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej oraz przegladu
systematycznego Medycyny Praktyczne).
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