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Obecna definicja zdrowia przyjeta przez
Swiatowqg Organizacje Zdrowia wskazuje, ze:

Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby,
czy kalectwaq, ale takze stan petnego, I
fizycznego, umystowego i spotecznego
dobrostanu (dobrego samopoczucia).




Co zrobic by
cieszyc¢ sie zdrowiem jak najdiuzej?

Odpowiednia dieta Aktywnosc¢ fizyczna
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Wszystkie procesy zyciowe Pir am.lda
potrzebujg energii, a tej ZdI‘OWG:gO Zywieni Q

dostarcza pozywienie. Przebieg
procesow zyciowych zmienia sie
wraz z wiekiem, dlatego diete
nalezy odpowiednio
modyfikowac, jesli chcemy
cieszyC sie dobrym zdrowiem.
Zdrowie w najwiekszym stopniu —
az w 60% — zalezy od stylu zycia
(sposobu zywienia, umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem,
umiejetnosci odpoczywania,
aktywnosci fizycznej) , a tylko

w 10% od genodw.

Nie zapominaj o ruchu!
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Instytut Zywnosci i Zywienia 2009



CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO

ZDROWEGO ZYWIENIA KIEROWANA

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? JEST PIRAMIDA?

Jest to jak _najprostsze i jak naj?rét?;e ogélpe - Piramida kierowana jest do 0s6b

przed.stav.{nem_e kompleksowej idei zywienia, £ zdrownych w celu zachowania

ktére_,; rgah_zaqa daje szansg na zdrowe. : g dobrego stanu zdrowia.

dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci B / Nalezy pamietac, ze w przypadku
g (typu otylos(, cukrzyca, choroba

% : - ¢ niedokrwienna serca, nadcisnienie,
. V' osteoporoza) konieczna moze byc
modyfikacja proponowanych
zalecen w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem. W wielu przypadkach
ww. chorob stosowanie sie do
podanych w piramidzie zasad moze
zahamowacd rozwé| tych chorob
w ich pierwszej fazie.

JAK ROZUMIEC |
| CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporgji réznych,
niezbednych w codziennej diecie,
grup produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro piramidy,
tym mniejsza ilosc i czestosé
spozywanych produktow
z danej grupy Zywnosci,




Podstawqg zasad zdrowego odzywiania sqg 8 lub
wiece] szklanek wody dziennie. Chociaz kazdy
powinien pic co namniej 8 szklanek wody
dziennie, musi to byC podkreslone, poniewaz
ciata starszych osdb mniej efektywnie alarmujg
ich o potrzebie Wody Picie duzej ilosci wody
moze takze pomoc W z’ragodzenlu zaporc
powszechnej dol?ghw T rele

dorostych . 8




Jedng 1z podstawowych zasad s\ ¥
zywienia jest spozywanie 5 positkow w Clqu dnia.
Powinny one byC urozmaicone, regularne
| zrownowazone pod wzgledem bilansu
energetycznego. Urozmaicona dieta uwzglednia
nabiat, warzywa, owoce, produkty zbozowe
I miesne. Tylko taka dieta zapewnia organizmowi
sktadniki  odzywcze, ktore stanowig budulec,
dostarczajg energii i sg materiatem regulacyjnym
dla procesdw zyciowych. Skutkiem niewtasciwe]
diety sg zaburzenia w postaci niedoborow energii
i sktadnikdw  odzywczych, niedozywienie Iub
przezywienie wynikajgce z nadmiaru.
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/aleca sie spozy\we
najmnie] 6 porcji phas
zbozowych dziennie

pieczywo (najlepigjs
Z petnego przemiaigf=—=%%
kasze, ryz, makarony, pt
zZbozowe, mgki. Sg zrog
weglowodandw

ztozonych(skrobia), ktore

powinny pokrywac 50-60%

dziennego zapotrzebowania

na energie. Sq takze zrédtem PRODUKTY ZBOZOWE
btonnika, ktdry reguluje

prace jelit i zapobiega

zaparciom.




W codziennym jadtospisie powinny
sie znalez¢ 3 porcje warzyw i 2 porcje
owocoOw - ngjlepiej surowe lub
krotko  gotowane. Sg zrodtem
witamin, sktadnikdw  mineralnych
| btonnika.

OWOCE | WARZYWA

ﬂ

.



. wiekiem zmnigjsza sie w organizmie ilosC laktazy — enzymu
odpowiedzialnego za frawienie cukru mlecznego (laktozy).
Jesli wiec stodkie mleko powoduje wzdecia i bdle brzuchag,
nalezy pi¢ fermentowane napoje mleczne - kefir,  jogurt,
maslanke, mleko acidofiine. Nie wywotujg dolegliwosci
I poprawiajg mikroflore jelita grubego. Zapotrzebowanie na
wapn w starszym wieku wyraznie wzrasta. Normy zywienia
zalecajg zwiekszenie spozycia tego sktadnika juz po 50 roku
zycia. Wynika to ze zmniejszenia wchtaniania i przyswajalnosci
wapnia oraz z faktu, ze jego niedobdr powoduje ubytek masy
kostnej, postepujgcy w miare starzenia sie organizmu.

MLEKO | PRZETWORY
MLECINE




MIESO | RYBY

Produkty miesne i ryby sg zrodtem biatka oraz
ttuszczu. Powinny byC spozywane 2 porcje

dziennie. Zalecane sg chude wedliny i mieso (drob,
wotowing, cielecina) oraz ryby morskie (np. dorsz,
tosos, funczyk, sledz).

Ryby morskie zawierajg korzystne dla zdrowia
wielonienasycone  kwasy ftuszczowe z  grupy
omega -3, a takze witamine D. Zapotrzebowanie
na witamine D wzrasta juz w wieku 51-65 lat, a jeszcze
wieksze jest u 0soOb powyzej 65. roku zycia.




Gtownym zréodtem tuszczu w

diecie osob starszych powinny

byc:

o oleje roslinne — do
surowek/satatek i krotkiego
(jednorazowegol) smazenia;

o miekkie wysokogatunkowe
margaryny, mieszanki masta
Zz olejem (mix) — do
smarowania pieczywa,;

o ryby morskie;

o orzechy (bez dodatkdw).




Jakie niedobory
witamin najczesciej
dotyczg osob w
podesziym wieku?

Witamina Bé

— niedobodr objawiac sie moze
jako neuropatia obwodowa - np. 9
zaburzenia czucia w rekach, stopach,™
mrowienie, bdl podobny do wbijanica
igiet; a takze w formie zaburzen funkcji
poznawczych —np. zaburzenia
koncentracji uwagi, pamieci, myslenia

Zrédta witaminy Bé to:

mieso, jaja, mleko, kietki pszenicy ‘
orzechy, drozdze



Niedobor prowadzi do
niedokrwistosci, zaburzen czucia,
problemow z uwagg, pamieciq
I mySleniem; wystepuje czesto
w przypadku niezytu zotgdka.

Witamine B12 znajdziemy
W podrobach zwierzecych
P (watroba, nerki), rybach i jajach.




Kwas foliowy

— niedobdr wptywa na pojawienie sie
niedokrwistos$ci, ale tez moze uposledzac
regeneracije organizmu.




| wapn
— ich niedobdr sprzyja wystgpieniu osteoporozy
| zaburzeniom gospodarki wapniowe.

Zrédtami witaminy D sq ryby, tran,.
nabiat, jaja, awokado, masto.

Skord w wieku podesztym juz nie jest w stanie
syn’r zowoc tyle witaminy D pod wptywem

promieni V coye wczesniejszych

dziemy przede wszystkim w mleku

| jego orach, serze z0ttym oraz

sardynkach.




/elazo

— Jego nledobor prowodm do ﬂledOkI’WISTOSCI k’roro

Zelazo wysteplicaniaki
mieso, SmeQk A L

wspomagane  przez  witami
ziemniaki, papryka), cukier
owocowe) oraz biatko z

Przyswajanie zelaza
gdy w diecie jest za
btonnik pokarmowy.




Magnez | potas

ca, ktére sg odczuwane
w formie przyspieszania zawrotow gtowy, traceniac

lastkow jawi  sie w postaci

rownowagi, kurczow tydek, ,skakania” powieki,
szybsza meczliwosc, kotatania serca, niemiarowosc

|eQ0O pracy, koszmary nocne, zaburzenia snu,

niechec do wstawania z tozka, zaburzenia pamieci
| zaparcia.

Pierwiastki te znajdziemy W bon@noch
pomidorach, cytrusach,_ ziemniakach, kakao, soi,
roslinach strgczkowych |Q_ ach mlnerOI}ch

[ T/




— niedostatek tego pierwiastka moze przejawiac
sie jako bdle gtowy, biegunki, mdtosci, wymioty,
skurcze miesni, WVS\()ChCIﬂI@ bton Sluzowych,
Zmeczenie oraz zte samopcmzuc%

Sod  jest i) "W poroduktach
SPOZYWCZYCh YN _;—3» Jlorku  sodu  (sOl
kuchenna), ale BEICTE Si¢ /- w karczochach,
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- 7z biegiem czasu jajniki, ktore wydzielaty
estrogeny, fracq swe funkcje, co tez sie odbija
na gospodarce hormonalnej.  Niedobodr
estrogenow przejawia sie w zaburzeniach ze
- ;' h uktadu moczowo - ptciowego, krgzenia
A Blemach z elastycznoscig powtok skornych
k2 ospodorkq kosing.

\o icje o dziataniu podobnym  do
gemow znc?dmemy W warzywach
ocach, sqg to fitoestrogeny. Duza ich iloSC

;,;;.@,u %w sol, cytfrusach, brokutach,

[®




Sol

o/aleca sie aby dzi na dawka soll nie
przekraczata 5 g —‘zyh ptaskie| tyzeczki, 8
tymczasem sredniosspozywamy 12- 15 g e
dziennie= 2-3 krotna dowkc L 2 | o

o Oprocz dosalania S )
przygotowywanych - pofr
znajduje sie w Swiezych I’
poroduktach - oroz
prze’rworzonych |

.



Nadmiar soli sprzyjo

pows’rowoniu i.e__'lu, g b
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Nacjclsmeme tetnicze,
Udar mozgu
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o .b‘
"o Przyzwycchenle sie do mniej slonego : ;

‘

przez stopniowe zmniejszenie dodawanie solp 4 *"‘
« Usuniecie solniezki z zasiegu reki RN

i 9 Mniej soli do przygotowywanych potraw, WIeCéj':

¢ Ziot i i'naturalnych przypraw et

g o Dosalanie po’rrqw,pod koniec gotom’ﬁ'ra 2

% o Uzywame soli sodowo poiasowe;r‘ ktora »zamerq

3 mniej sodv S x5 R

e o Produkty swieze z@?ﬁfﬂs“l’przetwoﬁw”“' 1 _ e
= o Doktadne czytanie  efykiet- " 'w 610 2

wyeliminowania produktéw z duig zawartosc qﬂ’*



Aktywnosc fizyczno




Korzysci ptyngce z regularne;
Ok’rywnoéci fizyczne]

Zwu—;-kszenle wydolnosci serca i ukiadu
oddechowego, obnizenie cisnienia teimdzgm o

ZLgrabniejsza sylweika kTN
Zwigkszenie sity miesni, a przez to lepszej %(

sprawnoscn i samodzielnosci : .
Poprawa réownowagi ciata, a co za tym idzie Y

mniejsza ilos¢ upadkow i urazéw
Lepsze samopoczume za ob'a e@e‘

ludzmi

Cwicz przynajmniej 3 razy w ’ryggdnlu .;-\\“
T\ t‘ b > ‘




Ruch moze byc¢ wylggrzygijany w profilaktyce
lub leczeniu czesto wystepujgcych choréb
wieku pode&szléo

' ~ 0 choroby niedokrwiennej serca
» nadcisnienia tetniczego
- 0 udaru mdzgu
| en lipidowych

getabolicznego

Zy
adwagi

W

In ‘\\



Dobor formy aktywnosci ruchowej dla osob starszych
powinien by¢ oparty na |ndyW|duaInych
predyspozyh pr ade wszystkim od stanu z
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tywnc ¢ ruchowe 5b stc
. oddzic ‘ a '|'rzy , ~ 4
-'SprCIW t SCI 1l zne

3) poprawiaé gibkosé, r6wnowg:g :
i koordynacje ruchow
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Formy aktywnosci fizycznej
odpowiednie dla senioréow
o Gimnastyka

o Jazda na rowerze

o Spacery, Nordic Walking

o Ptywanie .
| o Taniec, gry rekreacyjne

| 0o Zwigzanie z codziennymi Czynnosel
np. sprzgtanie, praca w ogrodzie™




P narzgdem cztrowieka, narazonym nd

nieprzychylny dla zdrowia styl zycia
jest serce.

Choroby uktadu krgzenia nadal sg
najczestszg przyczyng Zgonow
w Europie i na swiecie.




Dla zdrowia
serca

o Unikamy ftustych potraw, ktoére mogg
powodowac miazdzyce,

o Imnigjszamy iloSC  spozywanej soli, [\
ktora  przyczynia sie do rozwoju S
nadcisnienia tetniczego, |

oNie spozywamy stodyczy, ktdre M
zwiekszajqg ryzyko otytosci,

oPreferowane Swieze warzywda
| owoce, mleko | jego przetwory,
ciemne pieczywo, ryby i owoce

morza, drob, oleje roslinne.




o Prawidtowe  ciSnienie  tetnicze  nie
powinno przekraczac wartosci 140/90
mmHg

o Prawidtowy poziom glukozy we krwi na
czczo do 99 mg/dl

o Obwodd brzucha mierzony na wysokosci
pepka powyze| 88 cm U kobie’r 1 102 cm
U mezczyzn Swiadczg o o’ry’r SCi 6
zagrazajgcej zdrowiu | L&
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Opracowanie:
Mtodszy asystent
Monika Zy’rkq ODddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia
Wojewoddzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna

w Szczecinie



