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Wybory zywieniowe maja istotny wptyw na zdrowie i samopoczucie, a tym samym na ogdlng jakos¢ zycia.
Stanowig element planu odnowy biologicznej oséb w starszym wieku. Prawidtowe nawyki zywieniowe mozna
wdrozy¢ na kazdym etapie i niezaleznie od stylu zycia. Prozdrowotne nawyki odgrywaja waing role w
profilaktyce wielu choréb, wspomagajg utrzymanie zdrowia fizycznego i psychicznego, dodajg do zycia radosci i
witalnosci.

Wazine jest, by dokonywac¢ swiadomych wyboréw zywieniowych regularnie, a najlepiej kazdego dnia.
Wyrobienie na state prozdrowotnych nawykow zywieniowych jest tylko kwestig czasu i wewnetrznej
dyscypliny.

Pierwszym krokiem jest ocena rodzaju i iloSci zywnosci spozywanej na co dzien. Nalezy zwrdéci¢ uwage na
zasadnicze grupy zywnosci. Sg nimi: warzywa i owoce, zboza, mleko i produkty mleczarskie, mieso oraz ich
alternatywy.

Owocéw i warzyw powinno spozywac sie nawet 7 porcji dziennie. Powinny one stanowi¢ potowe
spozywanych produktow. Jedna porcja to okoto jednej filizanki lub pét kubka. Moze byé to pokrojony owoc,
satatka, poszatkowane gotowane warzywa. Najlepiej wybieraé warzywa ciemnozielone (np. jarmuz,
szpinak) oraz zétte i pomaranczowe owoce (brzoskwinie). Wiele warzyw i owocéw oprécz witaminy C i
beta-karotenu dziatajgcych przeciwmiazdzycowo. zawiera zwigzki polifenolowe, ktére charakteryzuje
wysoka aktywnos$¢ przeciwutleniajgca, a co za tym idzie dziatanie przeciwzapalne, antywirusowe i
przeciwnowotworowe.

Zboza powinny by¢ spozywane w ilosci przynajmniej 3 porcji dziennie. Jedna porcja to jedna kromka
chleba, pot butki, pét kubka ugotowanego ryzu lub makaronu. Najlepiej wybiera¢ chleb razowy, graham,
butki z petnego przemiatu, ryz bragzowy, ptatki owsiane, kasze bulgur, kasze gryczang, makaron
petnoziarnisty. Zboza sg zrédtem weglowodanéw ztozonych i btonnika pokarmowego.

Mleko i produkty mleczarskie powinny by¢ spozywane w ilosci 3 porcji dziennie. Jedna porcja to szklanka
mleka, niecata szklanka jogurtu, trzy plastry sera. Produkty mleczarskie mozna spozywac bezposrednio lub
wykorzystaé do przygotowania wielu atrakcyjnych positkéw spozywanych na zimno lub na ciepto. Produkty
mleczarskie mogg by¢ traktowane réwniez jako smaczna przekgska. Z mleka, jogurtu, kefiru, maslanki i
innych rodzajéw mleka fermentowanego mozna przygotowac koktajle mleczne. Wystarczy dodaé¢ owoce i/
lub warzywa, a nastepnie catos¢ zmiksowaé. Im diuzej koktajle bedg miksowane tym bedg bardziej
jednolite i tatwe do potykania. Bedzie to miato znaczenie dla oséb z brakami uzebienia, suchoscig jamy
ustnej (kserostomia) lub chorobami przyzebia. taczac rézne owoce i warzywa, surowe lub gotowane,

o réznej barwie, mozna otrzymac smaczne koktajle zachecajace zapachem i kolorem.
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Koktajle na bazie mleka lub mleka fermentowanego sg doskonatym Zrédtem cennych sktadnikéw odzywczych.
Jednym z nich jest wapn, ktérego niedobory w organizmie mogg by¢ przyczyng osteoporozy, prdchnicy zebdw,
zaburzen kurczliwosci miesni. Mleko i produkty mleczarskie sg takze Zzrodtem: biatka, ktdre jest petnowartosciowe i
dobrze przyswajalne; witaminy D poprawiajgcej odpornos$é organizmu i zapobiegajgcej osteoporozie; witaminy B12,
ktéra poprawia prace moézgu i uktadu nerwowego, jest sktadnikiem krwiotwdrczym, bierze udziat w przemianie
homocysteiny przeciwdziatajgc tym samym zmianom miazdzycowym w naczyniach. Zaletg spozywania produktéw
mleczarskich fermentowanych takich jak np. jogurt, kefir, mleko acidofilne, $mietana jest obnizona zawartosé
laktozy, co jest wazne w przypadku osdb z nietolerancjg laktozy. Wiele z produktéw mleczarskich ma takze w sktadzie
bakterie probiotyczne, ktére uzupetniajg naturalny mikrobiom jelit, wspomagajg dziatanie przewodu pokarmowego i
stymulujg rozwdj reakcji odpornosciowych organizmu.

e Mieso oraz ich alternatywy powinny by¢ spozywane w ilosci 2 porcji dziennie. Zamiennikami miesa moga by¢
bogate w biatko rosliny strgczkowe (fasola, soczewica, groch, béb). Jedna porcja to kawatek miesa wielkosci
kasety magnetofonowej, pét filizanki orzechdw, niecaty kubek ugotowanych roslin stragczkowych. Nalezy
ograniczy¢ spozywanie miesa czerwonego, przetworzonych produktéw miesnych (kietbas, wedlin) i ttuszczow
zwierzecych. Natomiast zalecane jest spozywanie ryb, zwitaszcza morskich ktére sg Zrédtem biatka i
nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3 (dorsza, $ledzia, morszczuka, makreli, sardynek, tososia)
przynajmniej dwa razy w tygodniu.

Niezaleznie od spozywanych porcji nalezy pamietaé o witasciwym nawodnieniu organizmu. Wraz z wiekiem
taknienie stabnie, dlatego warto wyrobic sobie nawyk siegania po wode. Mozna mieé¢ butelke z wodg w widocznym
miejscu, w kazdym pomieszczeniu, w ktéorym przebywa sie lub trzymadé przy sobie. Dzieki temu bedzie mozna stale
pamieta¢ o wypiciu kilku tykéw i kontrolowac ilos¢ wypitej w ciggu dnia wody. Picie wody mozna uatrakcyjnic
poprzez dodatek do niej owocdw, np. plastra cytryny, kilku truskawek lub winogron. Zaleca sie picie wody matymi
tykami z wiekszg czestotliwoscig. Dobrym rozwigzaniem sg butelki z ustnikami lub picie wody przez stomke.
Konsekwencje odwodnienia u oséb starszych mogg przybierac¢ rézne formy, poczgwszy od suchych i popekanych
ust, poprzez rzadsze oddawanie moczu, az po zmeczenie, zmiany tetna, bdl gtowy, dezorientacje i wiele innych.
Osoby z brakiem apetytu sg bardziej narazone na odwodnienie. Jezeli apetyt stabnie i spozywa sie mniej zywnosci
w ciggu dnia to jednoczesnie dostarcza sie mniej wody organizmowi. Woda jest sktadnikiem wielu produktéw (np.
w mleku jest jej ok. 87%) i positkdw (np. 91% w zupie jarzynowej). Dlatego, istotne jest takzie picie herbaty,
naturalnych sokéw owocowych, mleka.

Kolejng wazng kwestia jest regularno$é spozywanych positkdw. Warto zastosowaé regute 3x3. Oznacza to, ze
powinno sie spozywac trzy gtéwne positki (i zdrowe przekaski pomiedzy nimi) ztozone co najmniej z trzech réznych
grup Zywnosci.

Positki powinny by¢ planowane. Pozwala to na petng kontrole rodzaju i ilosci spozywanej zywnosci. Planowanie
przeciwdziata marnotrawieniu zywnosci, bo gotuje sie tylko tyle ile faktycznie sie potrzebuje. Dodatkowo nie
wydaje sie pieniedzy na zbedng lub nadmiar zywnosci. Plany positkdw najlepiej uktada¢ w systemie tygodniowym.
Kazdy powinien wypracowaé wifasng strategie zakupdw poczagwszy od zrobienia listy produktéw, wyboru sklepu,
sposobu dotarcia do sklepu, dostepnych promocji i nowosci, itp.
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Jezeli zdarzy sie, ze przygotuje sie positek w wiekszej ilosci lub kupi produkt w duzym opakowaniu, to warto
podzieli¢ go na porcje i wstawi¢ do lodéwki lub zamrozi¢. Wéwczas zostanie wykorzystany w kolejnym planie
positkdw. Jezeli nie ma sie ochoty lub czasu na przygotowanie positku, wowczas warto mie¢ zawsze pod reka
zdrowe przekaski.

Zdrowe przekaski najlepiej przygotowac samemu. Mozna tutaj wykazac sie wtasng kreatywnoscia lub wykorzystac
gotowe pomysty, np. z internetu, ksigzek kucharskich. Wiele zdrowych przekasek warto przygotowywac z sezonowo
dostepnych owocdw i warzyw, orzechdw lub seréw. Mogg to by¢ przyktadowo: pieczone jabtka z rodzynkami;
ogorek z serem feta; jogurt z owocami, np. malinami, porzeczkami; twardg z rzodkiewka; ser ricotta ze szpinakiem
lub cukinia; seler naciowy lub inne warzywa pokrojone w stupki z twarozkiem.

Wykorzystywane surowce do przygotowania zdrowych przekasek sg zrédtem cennych mineratéw i witamin, a
wiedze o nich mozna wykorzysta¢ do ukierunkowanego wspomagania funkcjonowania organizmu. Przyktadowo,
przy niedoborach btonnika warto spozywac np. jabtka, jezyny, maliny, zielony groszek; przy niedoborach wapnia,
np. produkty mleczarskie, brokuty, jarmuz; przy niedoborach zelaza, np. pestki dyni, natke pietruszki, soczewice;
przy niedoborach magnezu, np. banany, fasole, awokado; przy niedoborach potasu, np. pomidory, fasole, dynie.
Zdrowe przekaski charakteryzujg sie takze matg kalorycznoscig, co jest wielkg zaletg w walce z nadwagg i otytoscia.
Przyktadowo, wartos¢ energetyczna selera naciowego jest 25 razy mniejsza niz takiej samej ilosci batonu
czekoladowego. Przygotowujgc zdrowe przekaski mozna wykorzystywaé niewielkie ilosci olejow roslinnych, np.
oliwy z oliwek, oleju Inianego do podprawienia smaku i konsystencji satatki. Jednakze nalezy pamieta¢ o
ograniczeniu dodawania soli i cukru.

Zdrowa przekaske mozina zapakowac¢ w zakrecany szklany stoik, pudetko na lunch lub woreczek $niadaniowy i
zabrac ze sobg na spacer, zeby zje$é na swiezym powietrzu.

Positki powinny by¢ spozywane powoli. Im wolniej sg spozywane, tym wieksze sg szanse na utrzymanie prawidtowej
masy ciata. Jest to zwigzane z czasem dotarcia do mdézgu sygnatu z zofadka o tym, ze jestesmy juz nasyceni. Wazne
dla dobrego trawienia jest doktadne gryzienie i przezuwanie kazdego kesa. Zamiast smazenia i grillowania lepiej
zastosowan gotowanie na parze, duszenie, pieczenie.

Jedzenie positkdow powinno by¢ tatwe. Przygotowywanie positkow réwniez musi by¢ fatwe, zeby sprawiato
przyjemnos¢. Jednoczesnie przygotowywanie positkdbw pomaga ograniczyé siedzacy tryb zycia. Swoje ulubione
przepisy kulinarne i pomysty na nowe positki lub przekaski warto zapisywa¢ w notesiku. PdZniej mozna
porozmawiaé o nich z innymi seniorami, np. w parku, na wycieczce lub w klubie i w ten sposdb aktywizowac sie w
grupie réwieénikéw. Spacery, gimnastyka, taniec to fundamenty zarzadzania swoim zdrowiem fizycznym. Cwiczenia
fizyczne pomagaja réwniez obnizyé poziom leku i ci$nienia krwi oraz poprawic jako$é snu.

Podsumowujac: Prawidiowe wybory zywieniowe i aktywno$¢ fizyczna sg istotnym elementami, ktére pomoga
przywrdcic¢ lub zachowaé dobry stan zdrowia i rados¢ zycia.
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