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CO TO JEST PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to najprostsze i najkrétsze ogdlne przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktérej realizacja daje
szanse na aktywne i zdrowe starzenie.

JAK ROZUMIEC/CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji rdinych, niezbednych w codziennej diecie, grup
produktdw spozywczych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilos¢ i czestos¢ spozywanych produktéw z
danej grupy zywnosci.

DO KOGO KIEROWANA JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do oséb w wieku starszym w celu zachowania dobrego stanu zdrowia. U wielu oséb
z chorobami przewlektymi (otyto$¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, nadci$nienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja proponowanych zalecen w porozumieniu z lekarzem i dietetykiem.
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é% Zproici | AKTYWNOSCI FIZYCZNE
SRS DLA OSOB W WIEKU STARSZYM

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do os6b w wieku starszym

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
U wielu os6b z chorobami przewlektymi
(otyto$¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja

Jest to najprostsze i najkrotsze ogdlne
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktérej realizacja daje szanse na aktywne

i zdrowe starzenie sie.

JAK ROZUMIEC/CZYTAG b b e
a w porozumieniu z lekarzem
PIRAMIDE? R i dietetykiem.

Piramida to graficzny opis ' \
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ.



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

dla oséb w wieku starszym

PREAMBULA

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej dla 0séb w wieku starszym wraz z 10 zasadami i opisem

jest najprostszym, krotkim i zwieztym sposobem wyrazenia zasad prawidtowego zywienia.

Wiedza o zywnosci i zywieniu oraz ich wptywie na zdrowie cztowieka jest ogromna i podlega statej ewolucji i

zmianom. Dlatego réwniez Piramida co pewien czas podlega pewnym modyfikacjom.

Aktualna Piramida jest odpowiedzig na zalecenia WHO, zawiera w sobie idee ,Mniej cukru, soli i ttuszczu,
wiecej btonnika”. Ostatnie badania wskazujg ponad wszelkg watpliwos¢, ze warzywa i owoce powinny byé
podstawg naszego zywienia. Dostarczajg bowiem wielu bezcennych sktadnikéw (mineralnych, witamin,
polifenoli) i w istotny sposdb zmniejszajg zachorowalnosé i umieralno$é na choroby uktadu krazenia, cukrzyce
i nowotwory oraz wydtuzajg dtugosc¢ zycia cztowieka. Z tych powoddéw warzywa i owoce w Piramidzie znalazty

sie u jej podstawy.

Poza zywieniem dla naszego zdrowia bardzo wazna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna, co najmniej 30-45
minut dziennie. tacznie z dobrze zbilansowanym zywieniem pozwala zapobiec rozwojowi bardzo

niebezpiecznej dla naszego zdrowia zaréwno nadwagi, jak i otytosci.

Pamietac nalezy, ze osoby z rozpoznanymi chorobami (m.in. udar, zawat, osteoporoza, cukrzyca typu 2)

wymagajg indywidualnych zalecen zywieniowych.
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

dla oséb w wieku starszym

Spozywaj positki regularnie (5—6 co 2—3 godziny). Pamietaj o piciu ptynow, co najmniej 2 | dziennie.

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej potowe, tego co jesz. Czesciowo — 1-2 porcje —

mozesz zastgpi¢ sokami (200-400 ml).
Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codzienne spozywaj produkty mleczne — gtéwnie fermentowane (jogurty, kefiry) — co najmniej 3 duze

szklanki. Mozesz czesciowo zastgpic je serami.

Jedz ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin strgczkowych. Wybieraj oleje roslinne. Ograniczaj spozycie

miesa czerwonego, przetworzonych produktéw miesnych i ttuszczéw zwierzecych.
Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami). Unikaj picia napojéw stodzonych

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziét — majg cenne sktadniki i

poprawiajg smak.
Nie spozywaj alkoholu.
Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m./dobe).

BadZ codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj sie w kazdg dziatalnos¢ spoteczng, ktéra daje

Ci satysfakcje.
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Dodatkowych 10 praktycznych zalecen zywieniowych i stylu zycia
dla oséb w wieku starszym

Positki powinny byé urozmaicone, mate objetosciowo i swiezo przygotowane. Przynajmniej jeden
positek w ciggu dnia powinien by¢ ciepty.
Nalezy pi¢ ptyny dos¢ czesto, matymi tykami, nawet wtedy, kiedy nie odczuwa sie pragnienia.
Zapobiegnie to odwodnieniu organizmu.

Warzywa i owoce, jesli nie s3 dobrze tolerowane, mozna spozywac rozdrobnione, przetarte lub w

postaci sokéw.

U oséb majgcych problem z gryzieniem lub potykaniem nalezy przygotowywac positki pétptynne lub

ptynne. Dlatego powinno sie rozdrabnia¢ positki z dodaniem odpowiedniej ilosci ptyndw.

Stosowanie swiezych lub suszonych ziét do przyprawiania potraw pozwala na ograniczenie dodatku

soli oraz zwieksza atrakcyjnos¢ smakowo-zapachowsg i wizualng positkéw.

Wraz z wiekiem istnieje duze ryzyko niedoboru witamin i sktadnikéw mineralnych. Konieczne jest
codzienne zazywanie witaminy D (2000 j.m./dobe), a w przypadku innych suplementéw — tylko po

konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.

Uwazaj, co jesz, gdy zazywasz leki. Istnieje mozliwos¢ groznych interakcji pomiedzy zywnoscig,
suplementami diety a zazywanymi lekami — sprawdz to (przeczytaj ulotke o leku, spytaj lekarza). Leki
zawsze popijaj woda.

Jesdli zachodzi potrzeba zmiany dotychczasowego sposobu zywienia, to nalezy to robi¢ powoli,

stopniowo.

Dbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczng. Nawet gimnastyka na krzesle lub w obrebie tézka (wykonywana

samodzielnie lub z pomocg innych o0séb) przynosi wymierne korzysci zdrowotne.

Angazuj sie w utrzymanie kontaktow rodzinnych i spotecznych. Nie izolu;j sie.



KOMENTARZ

1. Spozywaj positki regularnie (5-6 co 2—-3 godziny). Pamietaj o piciu ptynéw, co najmniej 2 | dziennie.
M. Jarosz, E. Rychlik, R. Wierzejska

Wiasciwa czestosc spozywania positkdw to wazny element dbania o dalsze zdrowie. Zapobiega to, zaréwno
osfabieniu organizmu, z powodu niedoboru sktadnikdw odzywczych, jak i spozywaniu zbyt obfitych positkow
(w nastepstwie dtuzszego gtodu), obcigzajgcych prace przewodu pokarmowego. W przypadku zazywania
lekow, ktérych przyjmowanie uzaleznione jest od czasu spozycia positku nalezy stosowac sie do zalecen

podanych w ulotce dotyczacej leku.

W starszym wieku szczegélnie wazne jest regularne i czeste picie ptyndw — do positkéw i miedzy positkami.
Ich niedobdr szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanej z tym mniejszej wydolnosci fizycznej, zaburzen
funkcji poznawczych oraz dolegliwosci m.in. ze strony ukfadu moczowego, krwionosnego, pokarmowego.
Niekorzystnie wptywa na skére, zwiekszajgc ryzyko zakazen (np. ropni skory) i odlezyn u oséb lezgcych. Moze

tez zaburzac dziatanie lekow.

Nalezy pi¢ co najmniej 2 | ptyndw dziennie. Przede wszystkim powinna by¢ to woda, zaleca sie takze picie
sokow, zwtaszcza warzywnych, napojéw mlecznych oraz herbaty i kawy, jesli jest dobrze tolerowana. Nie jest

zalecane picie napojow stodzonych.

U osdb starszych moze by¢ zaburzone odczucie pragnienia, dlatego nalezy pi¢ ptyny nawet jesli nie odczuwa

sie pragnienia.



2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej potowe, tego co jesz. Czesciowo — 1-2 porcje —
mozesz zastapi¢ sokami (200-400 ml).
M. Jarosz, J. Jaczewska-Schuetz

Warzywa i owoce powinny by¢ podstawowym sktadnikiem codziennej diety. Produkty te nalezy spozywac
kilka razy dziennie w ramach gtéwnych positkéw oraz pojadania. Warzywa i owoce zawierajg duze ilosci witamin
antyoksydacyjnych  (witamina C, beta-karoten), ktére wykazujg dziatanie przeciwmiazdzycowe
i przeciwnowotworowe, a takze opdzniajg procesy starzenia sie organizmu. Warzywa i owoce s3g takze
zrédtem btonnika pokarmowego, ktéry reguluje prace przewodu pokarmowego, obniza stezenie cholesterolu
we krwi, zapobiega zaparciom. Duza ilos¢ potasu zawarta w warzywach i owocach zapobiega nadcisnieniu
krwi. Najkorzystniej spozywacé warzywa i owoce na surowo, poniewaz w takiej formie produkty te zachowuja
najwyzszg wartos¢ odzywczga. Jednak dla oséb starszych z dysfunkcjami przewodu pokarmowego poleca sie
takze forme gotowang. W celu utatwienia spozycia warzyw i owocéw mozna produkty te podawac w formie
rozdrobnionej (miksowanie, przecieranie). Polecane sg koktajle, zupy kremy, musy. Warzywa i owoce mozna

czesciowo zastgpi¢ sokami. Wsérdd sokow warto wybieraé warzywne lub owocowo-warzywne.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.
K. Wolnicka, A. Taraszewska

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkdw. Jesli produkty petnoziarniste sg dobrze
tolerowane to nalezy je wybiera¢ jak najczesciej. Przetwory zbozowe petnoziarniste zawierajg wiecej
witamin, zwtfaszcza z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy), sktadnikéw mineralnych (magnez,
cynk) i korzystnego dla zdrowia btonnika pokarmowego. Warto czesciej siega¢ po pieczywo razowe lub
graham, kasze (np. gryczang, jeczmienng), makaron petnoziarnisty czy ryz brgzowy. Cennym elementem

codziennego zywienia sg réwniez naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane, jeczmienne, zytnie.

Produkty zbozowe dostarczajg weglowodandw ztozonych, przez co sg zrédtem energii. Zawarte w nich
witaminy z grupy B wspomagajg np. prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Sktadniki mineralne, w
tym magnez, cynk sg m.in. istotne dla prawidtowej pracy miesni, dobrego stanu kosci, cynk korzystnie
wptywa na odpornos$¢ czy funkcjonowanie zmystu smaku i wechu. Btonnik pokarmowy wspomaga prace
uktadu pokarmowego, ufatwia utrzymanie prawidtowej masy ciata, wptywa korzystnie na poziom

cholesterolu we krwi, zapobiega zaparciom i powstawaniu nowotwordw jelita grubego.



4. Codzienne spozywaj produkty mleczne — gtéwnie fermentowane (jogurty, kefiry) — co najmniej 3 duze
szklanki. Mozesz cze$ciowo zastgpic je serami.
J. Charzewska, B. Wajszczyk

Produkty mleczne w zywieniu oséb starszych sg tak samo wazne, jak w wieku mtodzieficzym gdyz majg one
za zadanie dostarczy¢ organizmowi wapn izahamowac ubytek masy kostnej postepujacy wraz z wiekiem
oraz zapobiega¢ w ten sposob ztamaniom kosci. Wieksze zapotrzebowanie na wapni u oséb w starszym
wieku wynika miedzy innymi z gorszej przyswajalnosci tego sktadnika oraz zwiekszonego wydalania z
moczem na skutek przyjmowania niektérych lekdw np. moczopednych. Spozycie codziennie przynajmniej 3
szklanek mleka lub innych napojéw mlecznych ( ktére czeSciowo mozna zastgpi¢ serami), zmniejsza ryzyko
wystgpienia osteoporozy, nadci$nienia tetniczego i pomaga w utrzymaniu prawidlowej masy ciata.
Najbardziej polecane w diecie 0séb starszych sg niskottuszczowe produkty mleczne fermentowane takie jak
kefiry, jogurty, zsiadte mleko oraz chude biate sery. Fermentowane produkty mleczne oprécz tego, ze s3
doskonatym zrédtem wapnia, zawierajg zywe kultury bakterii, ktére sg niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania przewodu pokarmowego poniewaz zapobiegajg niestrawnosci, wzdeciom, likwidujg biegunki
i zaparcia oraz obnizajg poziom cholesterolu we krwi. Mleczne produkty fermentowane mogg by¢ spozywane
rowniez przez osoby z nietolerancjg laktozy. Obecnie osoby z nietolerancja laktozy nie muszg rezygnowad z
mleka i produktéw mlecznych, poniewaz na rynku jest bogaty asortyment produktéw bezlaktozowych.
Pamietajmy o tym, ze produkty mleczne sg najlepszym Zrédtem dobrze przyswajalnego wapnia oraz

dobrym zrédtem petnowartosciowego biatka.

5. Jedz ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin straczkowych. Wybieraj oleje roslinne. Ograniczaj
spozycie miesa czerwonego, przetworzonych produktéw miesnych i ttuszczow zwierzecych.
H. Mojska

Dla utrzymania zdrowia i zapewnienia aktywnosci fizycznej szczegdlnie wazne jest spozywanie
petnowartosciowego biatka. Najlepszym jego Zrdodtem jest mieso, ryby i jaja. Przynajmniej dwa razy w
tygodniu powinno sie jes$¢ ryby, przede wszystkim morskie. Zawierajg one cenne dla zdrowia kwasy
ttuszczowe omega 3, ktére odgrywajg zasadniczg role w prawidtowym funkcjonowaniu mdzgu, uktadu
nerwowego i wzroku. Jaja mozna je$¢ praktycznie codziennie, sg skoncentrowanym Zrddiem wielu
sktadnikéw odzywczych. Nalezy wybieraé¢ chude mieso (indyk, kurczak), aby ograniczy¢ spozycie ttuszczow
nasyconych, ktére sg przyczyng choréb sercowo--naczyniowych i niektdrych nowotwordw. Przetworzone
produkty miesne, w tym wedliny, mogg zawiera¢ niekorzystne dla zdrowia zwigzki o potencjalnym dziataniu

rakotwoérczym. Dlatego spozycie tych produktdéw nalezy ogranicza¢. Warto pamieta¢ o spozywaniu nasion



roslin straczkowych m.in. fasoli, zielonego groszku, soczewicy. Zawierajg one duzo biatka a mato ttuszczu. S

doskonaty i zdrowa alternatywa dla miesa.

Oleje roslinne sg bogatym zrédtem jedno- i wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére chronig przed
chorobami sercowo-naczyniowymi. Dlatego nalezy zastepowaé ttuszcze zwierzece olejami roslinnymi,
ktdrych jest obecnie ogromny wybdr m.in. olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, rézne rodzaje oliwy
z oliwek. Warto pamietaé, ze oleje ttoczone na zimno mozna spozywaé wytgcznie ,na surowo”, jako
doskonaty dodatek do surdwek i satatek warzywnych. Do smazenia najlepiej uzywac rafinowany olej
rzepakowy lub oliwe z oliwek. Jednak nalezy ogranicza¢ spozywanie produktéw smazonych, znacznie

zdrowsze sg potrawy gotowane, szczegdlnie na parze.

6. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami). Unikaj picia napojow stodzonych.
A. Jarosz, |. Sajor

Nadmiar cukru w codziennej diecie jest jedng z najczestszych przyczyn nadwagi i otytosci, zwieksza ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2, nadci$nienia tetniczego, zaburzen lipidowych (hipercholesterolemii i
hipertriglicerydemii) czy sttuszczenia watroby. Ponadto spozywanie duzej ilosci cukru ostabia uktad
odpornosciowy, zaostrza stany zapalne stawdéw, powoduje préchnice zebow i wzdecia. Spozywanie stodyczy,
wyrobow czekoladowych, ciast, pieczywa cukierniczego lub stodzonych napojéw powoduje gwattowny
wzrost stezenia glukozy we krwi a nastepnie gwattowny jej spadek, czyli jest to duza dawka energii dla
organizmu, ktdra wystarcza na krétki okres czasu. Oproécz tego wiekszosé stodyczy jest zrédtem niekorzystnych
dla zdrowia nasyconych kwaséw ttuszczowych i izomerdw trans, sprzyjajacych chorobom uktadu krazenia i

nowotworom.

Warto ograniczyé dodawanie cukru do potraw i napojow a stodkie przekaski zastgpi¢ owocami,
dostarczajgcymi wielu witamin i sktadnikow mineralnych lub niesolonymi orzechami i nasionami (mogg by¢
mielone). Orzechy, zwtaszcza wioskie oraz migdaty, nasiona stonecznika czy dyni majg szereg wartosci
odzywczych sprzyjajgcych zdrowiu, m.in.: korzystnie wptywajg na uktad sercowo-naczyniowy, poprawiajg
pamiec, zmniejszajg ryzyko depresji, opdiniajg procesy starzenia sie i wystepowanie niektérych chordéb

uktadu nerwowego.
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7. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziét — majg cenne sktadniki i
poprawiajg smak.
M. Jarosz, E. Rychlik

Nadmierne spozycie soli prowadzi do wielu powazinych konsekwencji zdrowotnych, m.in. nadcisnienia
tetniczego, zawatu serca, udaru médzgu, moze tez sprzyja¢ rozwojowi raka zotgdka, osteoporozy i otytosci.
Zmniejszeniu zawartosci soli w diecie pomoze (lub: Zawartos¢ soli w diecie mozna zmniejszy¢ poprzez:)
ograniczenie jej dodatku przy przygotowywaniu potraw, zrezygnowanie z dosalania (lub: uzywania solniczki)
przy stole i unikanie spozywania produktéw wysoko przetworzonych. Przy zakupach warto zwréci¢ uwage na
zawartos¢ soli w produktach i kupowac te, w ktérych soli jest mniej (nalezy czytac etykiety). Nie powinno sie

spozywac wiecej soli (tgcznie z produktéw i dosalania) niz 5 g dziennie (ptaska tyzeczka do herbaty).

tatwo jest odzwyczai¢ sie od spozywania stonych produktéw i potraw. Zamiast soli mozna je doprawiac
ziotami. Ziota wzbogacajg smak i zapach zywnosci, zwiekszajg jej trwatos¢, zawierajg takze korzystne dla
zdrowia sktadniki, wykazujace m.in. dziatanie przeciwzapalne oraz bakterio- i wirusobdjcze. Dobrze jest
uzywac swiezych ziét, mozna je tez zastgpi¢ suszonymi. Szczegdlnie polecane sg takie ziota jak: oregano,
tymianek, majeranek, szatwia, bazylia, rozmaryn, a z innych przypraw: czosnek, chrzan, kminek, cynamon,

kurkuma, imbir. Natomiast nie powinno sie stosowac mieszanek przyprawowych zawierajgcych sél.

8. Nie spozywaj alkoholu.
1. Sajor

Alkohol, pomimo ze jest substancjg wysokoenergetyczng, nie dostarcza zadnych niezbednych dla zdrowia
sktadnikdw odzywczych. Przeciwnie, jego spozywanie moze utrudnia¢ przyswajanie wielu witamin i
sktadnikdw mineralnych, powodujac ich niedobory w organizmie. Ma tez wiele konsekwencji zdrowotnych,
m.in.: spowalnia ruchy i ostabia koordynacje, podraznia btone $luzowg przewodu pokarmowego, powoduje
odwodnienie, obniza odpornos¢, stanowi ryzyko uszkodzenia miesnia sercowego, watroby, trzustki, nerek i
uktadu nerwowego. Jednoznacznie potwierdzono tez niekorzystny wptyw alkoholu na rozwdj nowotworow,

w tym zwtaszcza jamy ustnej, gardta, krtani, przetyku, piersi, jelita grubego i watroby.

Nalezy pamietac¢ réwniez o wptywie alkoholu na wchtanianie i metabolizm lekéw w organizmie. Interakcje
srodkéw farmakologicznych z alkoholem mogg wptywac niekorzystnie na przebieg leczenia a takze stanowié
zagrozenie dla zdrowia anawet zycia. W przypadku lekéw nasennych, uspokajajgcych czy psychotropowych,
alkohol nasila ich wnikanie do uktadu nerwowego, przez co silniej oddziatujg na organizm. Poteguje takze
wplyw lekéw przeciwzakrzepowych skutkujgc krwawieniami oraz niektdrych srodkéw obnizajacych cisnienie,
co moze doprowadzi¢c do omdlen i zapasci. Spozycie alkoholu zwieksza draznigce dziatanie lekow
przeciwzapalnych i przeciwbdlowych, wskutek czego moze dojs¢ do owrzodzenia btony $luzowe] przewodu
pokarmowego i krwawienia. Ostabia natomiast dziatanie niektérych lekdow przeciwpadaczkowych i

przeciwcukrzycowych, przyspieszajgc ich metabolizm w watrobie.
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9. Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming D
(2000 j.m./dobe).
M. Jarosz, R. Wierzejska

W wieku starszym znacznie maleje wydolnos$¢ organizmu do produkcji witaminy D w skdérze, pod wptywem
promieni stonecznych. Majac na uwadze stwierdzane obecnie niedobory tej witaminy, nawet u oséb mtodych
w okresie letnim ryzyko powaznych deficytéw witaminy D u ludzi starszych jest duze i nie dotyczy tylko tych,

o krotkim kontakcie ze stoncem.

W zwigzku z matq iloscig witaminy D w diecie (rzadkie spozywanie ttustych ryb) oraz ograniczong synteza
skdrng zaleca sie przyjmowanie preparatow witaminy D w dawce 2000 j.m. dziennie (50 ug) przez caty rok.
Docelowe jest uzyskanie stezenia witaminy D na poziomie, co najmniej 30 ng/ml. W przypadku istnienia
powaznych chordb przewodu pokarmowego lub nerek albo przyjmowania niektdorych lekéw, ktére mogg
wptywaé na poziom witaminy D w organizmie moze istnie¢ potrzeba modyfikacji tej dawki. W takich

sytuacjach zaleca sie takze konsultacje z lekarzem, podczas regularnych wizyt pacjentéw.

10. Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj sie w kazdg dziatalnos¢ spoteczng, ktéra daje
Ci satysfakcje.
J. Charzewska, B. Wajszczyk

Aktywne fizycznie osoby majg mniejsze ryzyko rozwoju choréb krazeniowo-sercowych, cukrzycy, otytosci,
osteoporozy, sarkopenii, nowotworéw i wielu innych schorzen. Ich wydolnos¢ fizyczna i umystowa jest
wieksza w poréwnaniu do réwieénikéw mato aktywnych fizycznie. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
osobom starszym co najmniej 150 minut w tygodniu aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci,
lecz im wiecej minut poswieci sie aktywnosci, tym bedg wieksze korzysci zdrowotne. Aczkolwiek, aby
aktywno$¢ byta skuteczna, czas 150 minut /tydzien mozna podzieli¢ na odcinki, lecz nie na mniejsze, niz

10-minutowe.

Starsze osoby o uposledzonej mobilnosci, powinny by¢ aktywne co najmniej 3 razy na tydzien, by zachowad

poczucie rGwnowagi i zapobiega¢ upadkom.

W wypadku gdy osoba w starszym wieku nie jest w stanie sprosta¢ wymienionym zaleceniom z powodu
ztego stanu zdrowia, wdéwczas powinna staraé sie by¢ na tyle aktywna fizycznie, na ile jej aktualny stan
zdrowia i warunki pozwalajg, by wzmacnia¢ tkanke miesniowgq i zapewnié sobie lepsze funkcjonowanie, tak
dtugo, jak jest to mozliwe. Osoby nieaktywne powinny zaczyna¢ aktywne fizycznie zajecia od niewielkich
obcigzen i stopniowo zwiekszac ich czas trwania, czestotliwosé i intensywnosc. Kazda aktywnos¢ jest lepsza
niz zadna. Pomocne w rozwijaniu aktywnego stylu zycia, moze by¢ wtaczenie sie w zycie rodzinne, w

grupach towarzyskich lub zorganizowanych zajeciach dla oséb w starszym wieku.
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