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Wraz z wiekiem w organizmie pojawiaja si¢ zmiany, ktore dotycza praktycznie wszystkich narzadoéw i uktadow.
Powoduja one nie tylko gorsze samopoczucie, ale tez gorsze funkcjonowanie, mniejszg odpornos¢, zwigkszona
podatnos¢ na choroby i urazy oraz spowolnienie procesu przemiany materii. Po sze$¢dziesigtce systematycznie spada
tez zawarto$¢ wody w organizmie, co jest przyczyng m.in. coraz stabszej kondycji skory. Poniewaz osoby w wieku
podesztym czesto stabiej odczuwaja pragnienie, duzo szybciej dochodzi u nich do zagrazajacego zyciu odwodnienia.
Ludzie starsi powinni pi¢ co najmniej 2 1 plynéw dziennie w postaci wody mineralnej niegazowanej, stabej herbaty,
rozcienczonych sokow owocowych (bez dodatku cukru) lub warzywnych.

Podstawowym bledem Zywieniowym popelnianym przez osoby starsze jest zjadanie nadmiernej ilosci thuszczow,
gtéwnie pochodzenia zwierzgcego, oraz weglowodanoéw prostych kosztem btonnika. Dieta oséb starszych jest zbyt
uboga w warzywa, owoce, orzechy. Z wiekiem rosnie zapotrzebowanie na biatko (najlepiej pochodzace z chudego
miesa, ryb i produktow mlecznych). Organizm osoby starszej potrzebuje tyle samo sktadnikéw odzywczych, ale mniej
energii, poniewaz spada metabolizm. Poniewaz osoba starsza jest z reguty mniej aktywna rosnie zapas tluszczu w
organizmie. Powinna ona spozywaé o 20-30% mniej kaloryczne positki. Mimo iz liczba kalorii musi by¢ mniejsza,
zawarto$¢ witamin i skladnikéw mineralnych nie zmienia si¢, a w pewnych przypadkach (wapn) moze zwigkszy¢ sig.

Szczegolnie cenne dla seniora z produktow zbozowych sg kasze gruboziarniste (gryczana, jaglana), pieczywo razowe,
maki i makarony bragzowe, ptatki owsiane. Wszystkie one sa nie tylko bogatym zrodtem btonnika pokarmowego, ale
rowniez witamin z grupy B i wielu mineraléw (m.in. magnezu usprawniajgcego prace mozgu i ulatwiajacego
koncentracje).

Warzywa podobnie jak produkty zbozowe, sa doskonatym zrodtem btonnika, witamin i sktadnikow mineralnych
(m.in.potasu, ktory ma wiasciwosci obnizajace ci$nienie krwi). Dodatkowa zaleta warzyw jest to, ze zawieraja znaczne
ilosci roznego rodzaju antyoksydantow opozniajgcych procesy starzenia.

Owoce zalecane s3 dojrzale i migkkie - sg bardziej soczyste i fatwiej strawne. Zamiast owocOw mozna pi¢ naturalne
soki owocowe (bez dodatku cukru).

Produkty mleczne (mleko, jogurty, maslanki, kefiry, twarogi) sa bogatym zrédlem wapnia, witamin i tatwo
przyswajalnego, pelnowarto$ciowego biatka. W codziennej diecie powinny si¢ znalez¢ przynajmniej 3 porcje tych
produktow. Od czasu do czasu twardg mozna zastgpi¢ serem topionym czy zottym. Jednak nie powinno si¢ to staé
nawykiem, gdyz zar6wno sery zolte jak i sery do smarowania sa produktami bogatymi w sod i fosforany, ktore utrudniaja
wchlanianie wapnia.

Miegso, wedliny, ryby, jajka pomimo ze wszystkie sg zrédlem pelnowartosciowego biatka, nie sg sobie rownowazne.
Thuste wedliny, mielonki, podroby sa produktami, ktorych starsze osoby powinny unika¢ lub catkowicie wyeliminowac.
Ich miejsce powinien zaja¢ drob (bez skory), chuda wieprzowina, wotowina, ryby (co najmniej 2 razy w tygodniu).
Nalezy rowniez spozywac soje, ktora zawiera komplet aminokwasdw, mikro- i makroelementow oraz fitoestrogeny.
Grupe produktéw bogato biatkowych zamykaja jajka. Ze wzgledu na cholesterol nie nalezy jes¢ wigcej niz 2-3 sztuki
tygodniowo.

Miéd ma wilasciwosci odtruwajace - eliminuje z organizmu, otéw i inne metale cigzkie. W miodzie Stwierdzono
obecnos¢ wielu pierwiastkow i1 witamin cennych dla ludzkiego organizmu, takich jak : wapn, zelazo, magnez, fosfor,
potas, mangan, witaming A, B2, B6, B12, kwas foliowy, pantotenowy, biotyng. Ma réwniez wlasciwosci ogolnie
wzmacniajgce, regenerujgce 1 uodparniajace. Miod stosuje si¢ jako naturalny antybiotyk, ktory wspomaga hamowanie
rozwoju niepozadanych bakterii w naszym organizmie. Miéd wzmacnia serce, koi nerwy a takze przyspiesza proces
gojenia si¢ ran.

Wino czerwone zwalcza wolne rodniki, chroni przed miazdzyca i zawatem serca. Wywiera korzystny wptyw na uktad
krwionos$ny i serce. Nalezy wypija¢ kieliszek czerwonego wina do obiadu, jesli chcesz mie¢ zdrowe serce, jasny umyst
i zachowa¢ mlodos¢ jak najdtuze;.

Powaznym zagroZeniem jest u osob starszych niedozywienie.
Niedozywienie oznacza w duzym skrécie coraz slabsze cialo i zanik masy mie$niowe;j!!!

Seniorzy nie powinni rezygnowa¢ z aktywnosci fizycznej. Umiarkowana i dostosowana do mozliwosci, ale
jednoczesnie jak najczestsza, nie tylko usprawni metabolizm, wptynie korzystnie na odpornos¢, wydolnos¢ fizyczna,
lecz takze na stawy 1 kosci. Regularna aktywno$¢ zmniejsza ryzyko ztaman osteoporotycznych .



Witaminy i pierwiastki potrzebne od zaraz

Wiele starszych osob ma niedobory pierwiastkow i witamin. Po 60. roku Zycia ograniczajg spozycie wapnia, ktory nie
wystarcza, by pokry¢ potrzeby organizmu. Z wiekiem spada jego wchianianie, wiec aby zaspokoi¢ potrzeby organizmu,
trzeba jes$¢ go wigcej niz wezesniej. Jesli tego nie zrobimy, cialo zacznie kras¢ wapn z kosci. Ubytek masy kostnej
zaczyna si¢ juz po czterdziestce. U kobiet proces ten przyspiesza si¢ w pierwszej dekadzie od menopauzy. Nalezy
wprowadzi¢ do diety modyfikacje — jogurt powinien gosci¢ na stole codziennie.

Roéwniez wiele starszych oséb ma tez niedobor zelaza.

Brakuje im rowniez cynku, co m.in. powoduje spadek funkcji uktadu odpornosciowego i gorsze gojenie si¢ ran.
Wystepuja tez braki magnezu, miedzi, potasu.

Jesli chodzi o witaminy, to w starszym wieku szczegodlnie wzrasta zapotrzebowanie na witamineg D - juz w wieku 51-
65 lat. Z wiekiem zmniejsza si¢ metabolizm tej witaminy w watrobie i nerkach. Mniejsze jest tez wytwarzanie witaminy
D w skorze po nastonecznieniu. Poziom witaminy B6 spada nam juz po 50. roku zycia. Podobnie witamin B2 i B12,
kwasu foliowego. Nalezy to uzupetni¢ najlepiej dieta, czasem wspomagajac si¢ suplementami. Wraz z wiekiem pogarsza
si¢ wzrok. Korzystnie na wzrok wplywa witamina A, ktora jednocze$nie wzmocni skorg, wlosy i paznokcie. Regularnie
przyjmuj luteine.

Podstawowym Zrédlem energii w zywieniu powinny by¢ weglowodany ztozone, natomiast cukry proste nalezy
ograniczy¢. Energia z tluszczu powinna stanowi¢ tylko 25 — 30%. Biatko powinno pehi¢ funkcje budulcowe. Bardzo
wazny w diecie jest blonnik. Nalezy je$¢ pieczywo peinoziarniste, kasze (gryczang, jeczmienng), brazowy ryz,
makarony z razowej maki. Ponadto nalezy spozywaé produkty mleczne (najlepiej fermentowane), chude migso
i wedliny, ryby, thuszcze i oleje roslinne, duzo warzyw i owocow. Zegnamy frytki, golonke i ciasteczka.

Gdzie znajdziemy potrzebne nam witaminy i pierwiastki ?
Witamina A : tran, watrobka, pelnottuste mleko, jogurt, masto, ser, $miectana, zottka jaj, margaryny
wzbogacone w t¢ witamine, marchew, bo¢wina, jarmuz, natka pietruszki, szczaw, szpinak, morele suszone.
Witamina B6 : drozdze, kietki pszenicy, otrgby pszenne, nasiona ro$lin stragczkowych, orzechy, migso
(wieprzowina), mleko, jajka, miod naturalny.
Witamina B2 : mleko i przetwory mleczne, jajka, produkty zbozowe gruboziarniste, drozdze, watrobka
(kazda), cielecina, suche nasiona roslin, miod naturalny.
Witamina B12 : watrobka, migso wotowe i krdlicze, mleko i jego przetwory, zottka jajek, ryby morskie.
W witaming B12 wzbogacane sa niektore soki i napoje owocowe, kisiele, ptatki $niadaniowe.
Witamina C : boc¢wina, brokuty, chrzan, jarmuz, kalafior, kalarepa, kapusty (takze kiszona), papryka,
natka pietruszki, pomidory, rzepa, koperek, szczaw, szpinak, agrest, cytryny, jezyny, kiwi, maliny, mandarynki,
pomarancze, porzeczki, truskawki, zurawina, owoce dzikiej rozy.
Witamina D : trudno ja zje$¢, bo w produktach spozywczych jest jej mato. Jednak wystepuje w jajkach,
masle, serach, mleku, tranie, drozdzach, grzybach (pieczarki). Wazne jest , by w stoneczny dzien co najmniej 30 minut
przebywac na powietrzu.
Witamina E : oleje roslinne, kietki i zarodki pszenicy, produkty zbozowe gruboziarniste, natka pietruszki,
szpinak, salata, kukurydza, zéttka jaj, mleko 1 jego przetwory.
Kwas foliowy : warzywa lisciaste (satata, szpinak, jarmuz, natka pietruszki), brokuty, owoce cytrusowe,
drozdze, watrobka, pelne ziarna zboz, kefir, zolte sery, rosliny stragczkowe, miod naturalny.
Wapn : mleko i przetwory mleczne, przetwory rybne zawierajace szkielety rybne (sardynki, szprotki), jajka, pieczywo
i kasze gruboziarniste, suche nasiona roslin stragczkowych, kakao, orzechy, jarmuz, miod naturalny.
Magnez : warzywa lisciaste, kietki zboz, otreby, produkty zbozowe z pelnego przemialu, nasiona roslin
straczkowych, kukurydza, banany, orzechy, migdaly oraz mleko (w mniejszych ilosciach)
Cynk : migso, mleko i jego przetwory, produkty zbozowe petnoziarniste, nasiona ro$lin straczkowych, jajka.
Potas : suche nasiona roslin strgczkowych, ziemniaki, buraki, bo¢wina, brukselka, brokuty, jarmuz, kapusta wtoska,
czosnek, chrzan, marchew, natka pietruszki, seler, szczaw, szparagi, pomidory, awokado, banany, melon, porzeczki,
kiwi, owoce suszone, migdaty, orzechy, widrki kokosowe, pestki dyni, nasiona stonecznika, mak niebieski, pieczywo
razowe, kasza gryczana, mleko w proszku, zaggszczone, midd naturalny.
Zelazo : watrobka, serce, drob, ryby, zottka jajek, pelne ziarna zbodz, otreby, zarodki pszenne, nasiona roslin
straczkowych, szpinak, natka pietruszki, szczaw, bo¢wina, bob, groszek zielony, jarmuz, buraki, suszone owoce, miod
naturalny.




