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1. Patofizjologia

2. Zalecenia zywieniowe dla os6b
starszych

Program: 3. Podsumowanie— Piramida
zdrowego zywienia dla osob
starszych




Czynniki majgce wptyw na
ksztattowanie zalecen
Zywieniowych

J Zmniejszenie aktywnosci fizycznej

. Ostfabienie sity miesni

J Zmiany sktadu ciata oraz zmiany w budowie narzgdow

. zmniejszenie wydajnos¢ narzgddéw wewnetrznych

J Procesy demineralizacji kosci

. Spowolnienie przewodzenia bodzcéw nerwowych o ok. 10-15%
. Ograniczenia w percepcji smaku i zapachu

. Spowolnienie ruchdw perystaltycznych

J Zmniejszenie wydzielania kwaséw zotgdkowych

J Ograniczenie aktywnosci enzymow trzustkowych



/alecenia zywieniowe

* zmniejszenie podstawoweji catkowitej przemiany materii
= zmniejszenie dziennego zapotrzebowania na energie

* odpowiednia podaz sktadnikéw odzywczych
adekwatnych do wieku i aktywnosci fizycznej
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* Prawidiowa masa clafa (BMI 18.5-24.9 kg')
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Normy dla kobiet

Tabela 4. Nomy na energie dla kobiet, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebowania (EER)
MJ/dobe keal/dobe

Aktywnos¢ fizyczna (PAL) Altywnodt fizyczna (PAL)
16 1,75 20 22 14 1.6 1,75 20 22
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w wieku starszym,

e zzaburzeniami potykania (w efekcie np. udaru moézgu, choroby Parkinsona, demencji),

otytych,

dtugotrwale lezgcych,

* znawracajgcymi z biegunkami, wymiotami,

nadmiernie potliwych,

cierpigcych na choroby przewlekte (np. choroby nerek).



/alecenia dotyczace ptynow:

Nalezy:

Pi¢ ptyny w formie matych porcji wypijanych regularnie w ciggu catego dnia, zamiast picia
napojow jednorazowo w duzych ilo$ciach.

*  Wypi¢ minimum 8 szklanek ptynéw dziennie.

* W ciggu lata nalezy zwiekszy¢ ilosci wypijanych ptynéw o 250 ml (dodatkowa szklanka) na kazdy
stopien powyzej 37 st.C. Podczas upatéw nalezy uzupetniac¢ réwniez niedobory sodu i potasu.

* W okresach zwiekszonego ryzyka odwodnienia nalezy zwrécié szczegdlng uwagena dostepnosc
ptyndw oraz ich odpowiednig ilo$¢ w diecie.

*  Woykluczy¢ napoje alkoholowe, ograniczyé mocng kawe i mocng herbate oraz napoje o wysokiej
zawartosci biatka (szczegdlnie w duzych ilosciach), poniewaz mogg miec dziatanie moczopedne.

* Unika¢ napojoéw gazowanych, poniewaz pochodzacy z nich dwutlenek wegla, poprzez
draznienie zakoniczen nerwowych w $cianie zotgdka, hamuje uczucie pragnienia.

* Popijac leki wytgcznie woda.

* Pamieta¢, ze pokarmy o duzej zawartosci wody, takie jak Swieze owoce, warzywa i niektére
produkty mleczne mogg wspomaéc organizm w dostarczeniu zalecanej dziennej ilosci wody.



Biatko:

e Zapotrzebowanie na biatko u o0séb starszych jest nieco wyzsze
od zapotrzebowania oséb dorostych.

* Niedobdér biatka jest rosngcym problemem senioréw. Bez
odpowiedniej iloSci biatka organizmowi trudniej jest walczyé
z infekcjami, tatwiej powstajg siniaki, krwiaki, odlezyny, gorzej goja
sie rany.

* Warto zwroci¢ uwage na odpowiednie 7zrédta biatka
petnowartosciowych w diecie: chude rodzaje mies, ryb, jaja, mleko
i produkty mleczne. Z posrod biatek roslinnych, wysokiej jakosci
biatko wystepuje w roslinach strgczkowych np. soczewica,
ciecierzyca (wykluczona w diecie lekkostrawnej), komosa ryzowa.

Przyktadowa zawartosé biatka:
* 1 kromka chlebarazowego (35 g) -> 2 g biatka

e 1sredniejajko gotowane (50 g) -> 7 g biatka

* Sredniapiersz kurczaka (200 g) -> 43 g biatka



Mleko i produkty mleczne:

e Zalecana ilosc to 3 szklanki mleka lub produktéw mlecznych

* Mleko i produkty mleczne sg zrodtem waznych w zywieniu
0sOb starszych sktadnikow tkj. biatko, wapn, magnez, potas,
witaminy z grupy B oraz witamine D.

* Fermentowane produkty mleczne zawierajg bakterie
probiotyczne

* Fermentowane produkty mleczne sg wskazane dla osoéb
z nietolerancjg cukru mlecznego — laktozy. Produkty
fermentowane sg lepiej trawione i przyswajane.




Mikroflora w produktach mlecznych
chroni przed chorobami

* drobnoustroje zwigzane z fermentacjg mlekowg dziatajg w
roznych kierunkach:

a) blokuja dziatanie chorobotwdrczych bakterii i wirusow
przewodu pokarmowego,

b) majg dziatanie immunomodulacyjne, czyli stymulujg rozwoj
reakcji odpornosciowych organizmu,

c) modyfikujg korzystnie pH przewodu pokarmowego,

d) sg konkurencyjne we wspodtzawodnictwie z bakteriami
patogennymiw korzystaniu ze sktadnikdw pokarmowych.



Weglowodany — podstawowe
zrodfo energii 0sob starszych

Weglowodany, czyli cukry, powinny stanowic gtowne zrdodto energii w diecie oséb po 65.
roku zycia. Weglowodany sg ,,paliwem”, ktore napedza nasz organizm do prawidtowego
funkcjonowania. R -

Wyrdézniamy 2 rodzaje weglowodanow:
proste

ztozone

Zaleca sie, aby dieta osob starszych opierata sie w wiekszosci na produktach, ktore sg
zrodtem weglowodanow ztozonych



Cukry tatwo przyswajalne
— Z mniejszg zawartoscigbtonnika
pokarmowego

Cukry trudno przyswajalne
— z wiekszg zawartoscig btonnika pokarmowego

Jasne pieczywo

Jasny makaron Pieczywo petnoziarniste

Ciemny makaron

Ryz biaty
Ryz brgzo
Stodycze y Q Wy : . :
: Kasze: gryczana, jaglana, jeczmienna
Cukier
: Otreby
Owoce w stodkich zalewach : . . . :
MiGd Ptatki owsiane, jeczmienne, jaglane
. : : Warzywa swieze
Mrozone dania obiadowe yw’ ..
Owoce swieze
Ketchup
Orzechy
Musztarda .y
Kietki
Konserwy
Ten rodzaj weglowodandw nalezy ograniczac. Ten rodzaj cukréw nalezy spozywaé najczesciej.

Cukry te, szybko trawione, powodujg szybki wzrostEnergia z nich pozyskana jest rozkladana
stezenia cukru we krwi i réwnie szybki jego spadek,rownomiernie, dzieki temu poziom cukru we krwi nie
dlatego po krétkim czasie zaczynamy czué siezmienia sie gwattownie i zachowujemy uczucie sytosc
gtodni. na dtuzej.




/alecenia zywieniowe: Jak zwiekszy¢
w jadtospisie 0sOb starszych ilosc¢
,zdrowych” weglowodanow?

Nalezy:

1. UnikacC stodyczy, ciastek, deserow! Korzystna zamiana stodyczy na Swieze i suszone owoce
2. Zamienic jasne pieczywo na ciemne razowe

3. Zamiast maki pszennej biatej korzystniej jest uzy¢ maki petnoziarnistej

4. Stodkie ptatki kukurydziane, ktore sg czesto reklamowane w telewizji, zamieni¢ na ptatki
owsiane z dodatkiem ulubionych owocéw




Bfonnik pokarmowy — niedoceniane
sktadnik w procesie starzenia sie

* reguluje prace jelit,
* pomaga w redukcji zaparc, wzdec,

* chroni przed rozwojem choréb serca, nowotworami, powstawaniem
guzow i stanow zapalnych,

* obniza poziom cholesterolu i cukru we krwi,



/rédtem btonnika pokarmowego
w diecie seniora powinny byc:

* produkty zbozowe z niskiego przemiatu (maki o wysokim typie np.
graham typ 1850, pieczywo petnoziarniste, razowe, graham, ptatki
owsiane, jaglane, jeczmienne, orkiszowe, grube kasze, otreby),

* OWOCe i warzywa, swieze i suszone.




/alecenia zywieniowe: Jak zwiekszyc
iloSC btonnika w codziennym
jadtospisie?

* Dobrym zrédtem btonnika jest siemieg Iniane (najlepsze ziarniste, gdyz jest
mniej oczyszczone z btonnika pokarmowego. tyzke siemienia Inianego
nalle)iy zalac cieptg wodg i odczekac chwile, az powstanie konsystencja
zelu),

* dodawac otreby do zup i jogurtu,

* soki owocowe majg znacznie mniej btonnika niz surowe owoce. Lepiej zjesc
surowe jabtko, niz wypic sok jabtkowy,

e zamienic jasne pieczywo na ciemne,
e zamieni¢ ziemniaki na kasze,
e zamienic¢ ptatki Sniadaniowe (kukurydzianeiin.) na owsiane

Aby btonnik pokarmowy spetniat wtasciwie swojg funkcje, nalezy spozywac
odpowiednigilos¢ ptynow.




Ttuszcze

S3 zrédtem energii,

Dostarczajg niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych,

Utatwiajg przyswajanie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach— A, D, E i K,

Stanowig element budowy bton komadrkowy

Sg nosnikiem smaku

Wazne, aby spozywac odpowiedni rodzaj ttuszczu w odpowiednich proporcjach. Faktem jest, ze ttuszcz
dostarcza znacznych ilosci , kalorii”, niezaleznie od rodzaju. Zbyt duza ilos¢ ttuszczéw ztej jakosci w diecie
zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci, miazdzycy, zakrzepicy tetnic, chordb serca, cukrzycy i nowotworow.



llosé ttuszczu . . . | llos¢ ttuszczu
Produkt o matej zawartosci

Produkt o duzej zawartosci

(g)/100 g (g)/100 g
ttuszczu oroduktu ttuszczu oroduktu
Mleko spozywcze 3,5% tt. 3,2 Mleko spozywcze 0,5% tt. 0,5
Pieczywo tostowe 47 Chleb graham 1,7
Ser twarogowy, ttusty 10,1 Ser twarogowy, chudy 0,5
Paczek 15,5 Drozdzowka z serem 6,7
Frytki smazone 17,4 Ziemniaki gotowane 0,1
Szynka wieprzowa 20,3 Poledwica z piersi indyka 0,7
Kotlet schabowy w panierce 23,8 Schab pieczony ze sliwka 16,5
Smietanka 30% tt. 30 Smietanka 9% tt. 9
Na podstawie ,Tabel sktadu i _ .
wartosci odzywczej zywnosci” Majonez 71,8 Jogurt naturalny 2% tt. 2
(Kunachowicz i wsp. 2017) Masto ,extra” 82,5 Margaryna migekka 60




Wielonienasycone kwasy tiuszczowe
EPA i DHA (WNKT) z rodziny omega-3.
Dlaczego sg wazne?

WNKT chronig komorki moézgu i zapewniajg ich dluzszg
zywotnos¢, chronigc przed chorobami neurodegeneracyjnymi.

Obnizajg poziom ,ztego” cholesterolu oraz triglicerydow.
Warunkujg prawidtowy proces krzepniecia krwi.

Chronig przed dziataniem wolnych rodnikéw, czyli czgsteczek,
ktore przyspieszajg proces starzenia sie wszystkich komorek
ciata.

Chronig przed reumatoidalnym zapaleniem stawow, lub
zmniejszajg bolesnos¢ stawow i konczyn.



Gtownym zrodtem ttuszczu w diecie
seniora powinny byc:

. ryby morskie (np. toso$, sardynki, sledz, tunczyk),
. chude miesa (drdb, indyk, cielecina, wotowina),
. ttuszcze roslinne (oleje: rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek),

. orzechy (wtoskie, migdaty, brazylijskie, arachidowe, nerkowca).




* Nadmiar kwasow ttuszczowych nasyconych i izomerdw trans sprzyja
chorobom uktadu sercowo-naczyniowego, nadcisnieniu tetniczemu,
udarom oraz rozwojowi chordb przewlektych, np. cukrzycy typu 2.
Najgorszymi ttuszczami sg ttuszcze trans, ktore bardzo czesto wystepuja
w sktadzie wielu produktow spozywczych, dlatego ze sg tatwe
w pozyskiwaniu i tanie w produkcji. Wazne jest, aby unika¢ wysoko
przetworzonych produktéw spozywczych, tj.: potraw typu fast food,
chipsdw, ciastek przemystowo produkowanych, krakersow, stodyczy,
gotowych deserow w proszku, gotowych soséw w kostkach lub proszku,
frytek.

* Nasycone kwasy ttuszczowe znajdujg sie gtownie w produktach
pochodzenia zwierzecego. Dlatego w jadtospisie osoby starszej nalezy
ograniczy¢: smalec, masto, Smietane, ttuste mleko, ttuste sery, tluste
miesa — boczek, salceson, ttuste kietbasy, czerwone mieso.




/alecenia zywieniowe: aby zmniejszyC
w diecie zawartosc¢ niekorzystnych
Nalezy: ttuszczow

1. usuwac widoczny ttuszcz z mies,

2. unika¢ produktow zawierajgcych w sktadzie catkowicie lub czesciowo utwardzone oleje roslinne
oraz olej palmowy,

usuwac skore z miesa kurczaka, indyka,
wybierac produkty mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu,

zamiast Smietany wybierac jogurt naturalny do zabielania potraw,

2

ograniczaC smazenie na rzecz gotowania lub pieczenia.



Zmniejszone zapotrzebowanie na:

zelazo - u kobiet w wieku postmenopauzalnym

Sod - profilaktyka nadcisnienia



/wiekszone zapotrzebowanie na:

Wapn

« Podstawg mocnych kosci jest wapni. Swietnym jego zrodtem sg szprotki czy sardynki jedzone wraz
Zz 0sCmi_oraz przetwory mleczne. Osoby uczulone na mleko krowie mogg siegng¢ po bogatsze w
wapn mileko kozie. Nalezy unika¢ produktéw bogatych w szczawiany (szpinak, szczaw, rabarbar,
buraki i rzodkiewka, kawa, herbata) obnizajgce wchtanianie wapnia, zadba¢ o odpowiedni poziom
wit. D - przebywac codziennie przynajmniej przez 15-30 min na stoncu i nie zaniedbywac ¢wiczen.

Ruch sprawia, ze kosci stajg sie grubsze i bardziej wytrzymate.




/wiekszone
zapotrzebowanie na:

Kwas foliowy

V.

« Najnowsze badania wskazujg, ze niedobor
kwasu foliowego ponad trzykrotnie zwicksza
ryzyko otepienia u 0sob starszych.

« Kwas foliowy znajdziemy w takich produktach,
jak szpinak, brukselka, szparagi, bob, kalafior,
brokuty oraz produkty zbozowe (pieczywo
razowe, otreby pszenne, kasze).




/wiekszone zapotrzebowanie
na:

Antyoksydanty (wit.A, C, E, betakaroten) :

« Dziatajg ostonowo, zabezpieczajgco na sciany naczyn
krwionosnych dziatajg wit. E i beta-karoten -
przeciwutleniacze zawarte w czerwonych i pomaranczowych
warzywach i owocach, witamina E znajdujg sie tez w siemieniu,
oleju Inianym, oliwie z oliwek, orzechach wtoskich. Owoce
pomaranczowe i zotte (morele, mango, mandarynki) - bogate w
witamine Ci karotenoidy

« Spowalniajg procesy zwigzane ze stresem oksydacyjnym, a
tym samym opoOzniajg zachorowania na rézne przewlekle
choroby cywilizacyjne.




/wiekszone zapotrzebowanie na:

Kolagen:

« jadtospis warto wzbogacic o produkty obfitujgce w
kolagen, ktory utatwia regeneracje stawow - galaretke
owocow3, rybe w galarecie czy sproszkowang
chrzgstke rekina lub hydrolizaty kolagenu (w formie
suplementu po konsultacji z lekarzem).




magnez:

« QOdpowiada min. za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Dobre zrodta to:

ryz brgzowy,

. kasza gryczana i jeczmienna,

. ptatki owsiane i kukurydziane,

. chleb zytni i graham,

. orzechy laskowe, migdaty, pistacje, stonecznik, pestki dyni,
. banany,

. kakao,

. mleko, sery zotte, sery twarogowe,

warzywa strgczkowe — brokut, marchew, pietruszka, fasola biata oraz szparagowa.



Wit. D:

 Odpowiadaza regulacje gospodarki wapniowo-fosforanowej (wchtanianie wapnia, prawidtowy stan kosci)

Dobre zrédta to:

/wiekszone zapotrzebowanie na:

Zawartos¢ witaminy D w niektorych produktach zywnosciowych

Produkt

wegorz Swiezy

tosos swiezy dziki

SledZz w oleju

$ledz marynowany

toso$ (gotowany/pieczony)
tosos swiezy hodowlany

ryby z puszki (tuiczyk, sardynki)
makrela (gotowana/pieczona)
dorsz Swiezy

grzyby shiitake

z6ttko jajka

ser 26ty

mleko krowie

Zrédto: Rusifnska A., Ptudowski P., Walczak M. i wsp.: Zasady suplementaciji i leczenia witaming D — nowelizacja 2018. Postepy

Zawartos¢ witaminy D
12001U/100¢g
600-10001U/100¢g
8081U/100¢g
4801U/100¢g
5401U/100¢
100-2501U/100¢g
2001U/100¢
1521U/100¢g
401U/100¢g
1001U/100¢g
541U/100¢g
7,6-281U/100¢g
0,4-1,21U/100 ml



Witaminy z grupy B:
« Wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, prace miesni serca
« Dobre zrodta to:

« Jaja, drozdze, nabiat, ryby, orzechy, rosliny strgczkowe, warzywa lisciaste,
watroébka



Podstawg jest...

« Urozmaicenie

« Regularnosc
(odstepy pomiedzy positkami co 2-4 godzin)




Procesy starzenia organizmu prowadzg do -

. . . 7 . . , WA A A AN
mniejszej zdolnosci wchianiania poszczegdlnych y ﬁﬁ
sktadnikow mineralnych i witamin T C &8‘
Suplementacja- rozwazna i tylko po konsultacji z 9 k‘l o
lekarzem ((ﬂ

0&\



Techniki kulinarne

Zastosowanie techniki kulinarnej zalezy od:

- kondycji seniora (pytania: czy unika¢technik
obcigzajgcych uktad pokarmowy: smazenie, pikantnie
doprawionych, czy zastosowad rozdrabnianiei tagodne
formy obrdbkitermicznej tkj.: gotowanie, duszenie bez
obsmazania, kiedy konieczna jest zmiana konsystencji)

- preferencji smakowych




* Objetosc¢ positkdéw dostosowana do mozliwosci seniora

* Minimalizowanie strat sktadnikdw pokarmowych w toku
obrobki kulinarnej— z uwagi na zwiekszone ich
zapotrzebowanie

* Dbanie o atrakcyjnosc potraw - szczegdlnie w przypadku
seniorow wykazujacych, niedozywienie i/lub nadmierna
mase ciata a takze zaburzeniataknienia.

* Positki powinny by¢ apetycznie przyrzagdzone i serwowane w
spokojnej, mitej atmosferze, w poczuciu komfortu,
bezpieczenstw




Techniki kulinarne- wazne
aspekty

« Stosowanie odpowiednio dobranych zi6t, naturalnych
przypraw moze przynies¢ korzysci zdrowotne

Badania z ostatnich lat sugerujg, ze stosowanie
przypraw w tym papryki, pieprzu, kurkumy, lukreciji,
gozdzikow, czosnku, imbiru czy cynamonu, zapobiega
rozwojowi choréb neurodegeneracyjnych.

Aktywne sktadniki obecne w przyprawach nazywane sg
nutraceutykami. Najbardziej znane to: kurkumina, kamfora,
kapsaicyna, anetol, eugenol i apigenina.




Instytut
% Zywnosci

i Zywienia

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do os6b w wieku starszym
Jest to najprostsze i najkrétsze ogéine w celu z_achovs{ania dobrego ;tanu zdrowia:
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, U wielu 0s6b z chorobami przewlektymi
ktérej realizacja daje szanse na aktywne (otytosé, cukrzyca, choroba niedokrwienna
i zdrowe starzenie sie. 2 serca, nadcisnienie, osteoporoza)

konieczna moze by¢ modyfikacja
proponowanych zalecen

w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem.

JAK ROZUMIEC/CZYTAC
PIRAMIDE?

Piramida to graf
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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 i Aktywnosci
Fizycznej dla osob w wieku starszym

1. Spozywaj positkiregularnie (5-6 co 2-3 godziny). Pamietaj o piciu pltynéw, co najmniej2 |
dziennie.

2. Warzywa i owoce spozywajjak najczesciej, co najmniej polowe,tego co jesz. Czesciowo —
1-2 porcje —mozesz zastgpié¢ sokami(200-400 ml).

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

Codzienne spozywaj produkty mleczne — gtéwnie fermentowane (jogurty, kefiry) - co
najmniej 3 duze szklanki. Mozesz czesciowo zastapic je serami.

5. Jedz ryby,jaja chude mieso inasionaroslin stragczkowych. Wybierajoleje roslinne.
Ograniczaj spozycie miesa czerwonego, przetworzonych produktéw miesnych i ttuszczéw
zwierzecych.

6. Unikaj spozyciacukrui stodyczy (zastepujje owocamii orzechami).Unikaj picia napojow
stodzonych
7. Nie dosalajpotrawi kupuj produkty z niskg zawartoscia soli. Uzywaj ziét — majg cenne

skiadnikii poprawiajg smak.
8. Nie spozywajalkoholu.
9. Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m./dobe).

10. Badzcodziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazujsie w kazda dziatalnos¢

sioieczni, ktora daie Ci satisfakcii.



Przyktadowe dzienne
menu dla seniora

1.Sniadanie — kanapka z petnoziarnistego pieczywa z chuda
szynkg, pomidorem i satatg;

2.Drugie sniadanie — owsianka ze Swiezymi owocami (jest to
positek tatwo przyswajalnyi tatwy do potkniecia);

3.0biad dla seniora — jako pierwsze danie dobrze sprawdzi sie
zupa (kalafiorowa lub pomidorowa), a jako drugie —ryz z
gotowanym kurczakiem i groszkiem zielonym oraz innymi
warzywami;

4.Podwieczorek— satatka z sataty rzymskiej z turiczykiem oraz
pomidorkami koktjalowymi;

5.Kolacja— kanapka z ciemnego pieczywa z chudg szynka lub ryba
(z wykluczeniem ryb wedzonych i solonych) oraz kefir lub
szklanka mleka.



Przyktadowy jadtospis
(www.wspolczesnadietetyka.pl)

Sniadanie: Kefir z dodatkiem owocéw

Sktadniki:

* mate opakowanie kefiru (do 2% ttuszczu)

» owoce: 2/3 objetosci szklanki owocow jagodowych, 5 sztuk truskawek
e 1,5 tyzki ptatkow jaglanych

e 1,5 tyzki ptatow owsianych

e 1tyzka miodu

Komentarz dietetyka: Kefir jako mleczny napdj fermentowany, z jednej strony bedzie stanowit zrodto
biatka, wapnia i magnezu w diecie, a z drugiej strony dzieki kulturom bakterii probiotycznych pozytywnie
wptynie na uktad trawienny. Owoce jagodowe majg udowodnione dziatanie przeciwneurodegeneracyjne.
Beda nie tylko doskonatym wsparciem dla uktadu nerwowego oraz dostarczg takich zwigzkow jak:
polifenolowe, witamina C, karotenoidy, tokoferole. Orzechy wtoskie to cenne zrodto kwaséw omega3 w
diecie, a forma zmielona ufatwi spozycie szczegdlnie osobom, ktore majg problem z gryzieniem.



Przyktadowy jadtospis:

* |l Sniadanie

 Sktadniki: Srednie jajo kurze, 2 mate kromki chleba graham, 2 tyzeczki awokado, szczypiorek (do
smaku), ok. 2 szklanek swiezego jarmuzu, potowa matej pomaranczy, 2 tyzki suszonej zurawiny,
czubata tyzeczka siemienia Inianego

Komentarz dietetyka: Jaja kurze w zwigzku ze znaczng zawartoscig choliny to wsparcie pracy moézgu
poprzez usprawnienie funkcji pamieci oraz regulacja gospodarki lipidowej, jak rowniez zrédto zelaza i
dobrze przyswajanego biatka. Dodatek jarmuzu uzupetni diete w witamine C, K, kwas foliowy, wapn,
zelazo oraz karoteonidy (beta karoten, luteina, zeaksantyna). Zawiera rowniez sulforafan, ktory
wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe. Zurawina, dzieki dziataniu przeciwbakteryjnemu i
przeciwgrzybicznemu bedzie wsparciem w infekcjach m.in. pecherza moczowego - czestego problemu
u 0s6b starszych.



Przyktadowy jadtospis:

Obiad: Udziecz indyka z kaszg jaglang i satatka

 Sktadniki: udziec z indyka, 2 tyzki oleju rzepakowego, ziota (majeranek, tymianek, curry, stodka
papryka, bazylia, pieprz ziotowy), sos sojowy, warzywa: marchew (duza sztuka), seler (duzy
plaster), seler naciowy (gatazka), pietruszka korzen (srednia sztuka), pot szklanki kaszy jaglanej,
szklanka brokutow, 1,5 szklanki wywaru warzywnego, czerwona kapusta, sok z cytryny (do
smaku), 1 tyzka oliwy z oliwek, 1 tyzka miodu

Komentarz dietetyka: Chude mieso z indyka uzupetni poziom biatka w diecie. Zasadowe
wtasciwosci kaszy jaglanej wspomagajg odkwaszenie organizmu. Stanowig dodatkowg ilos¢
btonnika pokarmowego, ktory zmniejszy ryzyko zaparc. To rédwniez krzem, zelazo, wapn, potas oraz
witaminy z grupy B (B1, B2, B6, kwas pantotenowy). Brokuty zawierajg cenny sulforafan — sktadnik
antynowotworowy oraz sg doskonatym zrodtem witaminy C. Gotowana forma czerwonej kapusty
bedzie lekkim dodatkiem dla dania obiadowego. Wizualna atrakcyjnos¢ dania, ze wzgledu na
roznorodne barwy na talerzu, bedzie dodatkowg zachetg do jedzenia dla oséb ze zmniejszonym



Przyktadowy jadtospis:

Podwieczorek: Krem z burakdw i satatka

» Sktadniki: buraki, wtoszczyzna, Cebula, jabtko, tyzka rozdrobnionych pestek z dyni,
tyzka oleju Inianego, 6 lisci sataty karbowanej, gars¢ rukoli, gars¢ roszponki, potowka
awokado, ok. 30 g sera feta o niskiej zawartosci ttuszczu, tyzka nasion stonecznika,
tyzka kietkdw z brokutow, 3 tyzki ugotowanego makaronu razowego

Komentarz dietetyka: Krem z burakéw to potrawa majgca za zadanie uzupetnic w
diecie seniora kwas foliowy, zelazo, witaminy A, Ci z grupy B. Jest daniem
lekkostrawnym, a dodatek oleju Inianego zwiekszy ilos¢ kwasow ttuszczowych z
rodziny omega 3. Satatka w postacizielonych warzyw lisciastych to kwas foliowy,
pomidory to karoteonidy, potas i witamina C, feta to dodatkowe biatko i wapn. Btonnik
pokarmowy uzupetniamy dodatkiem makaronu razowego (jesli jest dobrze
tolerowany).



Przyktadowy jadtospis:

Kolacja: Poledwiczka z dorszai pieczywo

Sktadniki: mata poledwiczka z dorsza, 8-10 pomidorkéw koktajlowych, 2 tyzkioleju
rzepakowego, przyprawy: majeranek, tymianek, bazylia, ziota prowansalskie, sossojowy, 2
kromki chleba graham, 2 tyzeczki awokado

Komentarz dietetyka: Ryba jest zZrodtem tatwo przyswajalnego biatka, ktére wykazuje wysoka
wartos¢ odzywczg. To rowniez znaczna ilos¢ witamin z grupy B, wspomagajgcych prace uktadu
nerwowego. Olej rzepakowy to kwas alfa-linolenowy o udowodnionym dziataniu prozdrowotnym
na organizm. Pamietamy, ze dodatek awokado dodatkowo uzupetni zapotrzebowanie na
wielonieniasycone kwasy ttuszczowy w diecie seniora. Z drugiej strony, pomidory zawierajg
znaczne ilosci witamin: C, E oraz beta-karoten czyli silnych antyoksydantow, a pieczywo to zrodto
btonnika pokarmowego, ktory usprawnia perystaltyke jelitowa.



Bilans diety

Energia 1915 kcal
Weglowodany 2288
Btonnik 385¢g
Biatko 93,3 g
Ttuszcz 70,2 g
Waph 1177 mg
Magnez 553 mg
Zelazo 22,4 mg
Cynk 18,6 mg
Witamina A 2235 pg
Witamina D 2,68 ug
Witamina E 21,8 mg
Witamina B; 2,2 mg
Witamina B, 2,9 mg
Witamina By 50,5 mg
Foliany 582 ug
Witamina By, 6,1 ug
Witamina C 395 mg



Dziekuje za uwage
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