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n PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Instytut

Fyenod | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

i Zywienia .
DLA OSOB W WIEKU STARSZYM

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
1 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do osob w wieku starszym
Jest to najprostsze i najkrotsze ogéine w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, U wielu 0s6b z chorobami przewleklymi
ktérej realizacja daje szanse na aktywne (otylos¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna
i zdrowe starzenie sie. = serca, nadcisn!enle, osteoporoza)

= konieczna moze by¢ modyﬁkac@
JAK ROZUMIEC/CZYTAC " :omrgz‘;"rg;n“ggm:g
PIRAMIDE? i dietetykiem.
Piramida to graficzny opis

odpowiednich proporcji roznych,
niezbednych w codziennej
diecie, grup produktow
spozywczych, Im wyzsze

pietro piramidy, tym
mniejsza ilosc i czestosé
spozywanych
produktéw z danej
grupy zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSG SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ.
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G & ZDROWEGO 2YWIENA
2Wigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia
| Aktywnosci Fizycznej dla osob w wieku
starszym

@ Spozywaj positki regularnie (5-6 co 2-3 godziny). Pamietaj o piciu ptyndw,
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, zwlaszcza petnoziarniste.
Codziennie spozywaj produkty mleczne — gtéwnie fermentowane (jogurty,
kefiry) = co najmniej 3 duze szklanki. Mozesz czesciowo zastapic je
serami.

@ Jedz ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin straczkowych.
Wybieraj oleje roslinne. Ograniczaj spozycie migsa czerwonego,
przetworzonych produktéw miesnych i ttuszczéw zwierzecych.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
Unikaj picia napojow stodzonych.

@ Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli.
Uzywaj ziot — maja cenne sktadniki i poprawiajg smak.

Nie spozywaj alkoholu.

@ Pamietaj o codziennej suplementaciji diety witaming D (2000 j.m./dobe).

Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj sie w kazdg
dziatalnosc¢ spoteczna, ktora daje Ci satysfakcje.
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DODATKOWYCH 10

1
I | Instytut : X 2 :
Zywnosci praklycznych zalecen zywieniowych
i Zywienia . & : - ce-1=
| stylu zycia dla 0sob w wieku starszym

CD Positki powinny by¢ urozmaicone, mate objetosciowo i $wiezo
przygotowane. Przynajmniej jeden positek w ciagu dnia powinien by¢

ciepty.

@ Nalezy pi¢ ptyny dosc¢ czesto, matymi tykami, nawet wtedy, kiedy
nie odczuwa si¢ pragnienia. Zapobiegnie to odwodnieniu organizmu.

@ Warzywa i owoce, jesli nie sg dobrze tolerowane, mozna spozywac
rozdrobnione, przetarte lub w postaci sokow.

Dla osob majgcych problem z gryzieniem lub potykaniem nalezy
przygotowywac positki potptynne ub ptynne. Dlatego powinno sie
rozdrabnia¢ positki z dodaniem odpowiedniej ilosci ptynow.

Stosowanie swiezych |ub suszonych ziot do przyprawiania potraw
pozwala na ograniczenie dodatku soli oraz zwieksza atrakcyjnosc
smakowo-zapachowa i wizualng positkow.

Wraz z wiekiem istnieje duze ryzyko niedoboru witamin i sktadnikow
mineralnych. Konieczne jest codzienne zazywanie witaminy D

(2000 j.m./dobe), a w przypadku innych suplementow = tylko

po konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.

pomiedzy zywnoscig, suplementami diety a zazywanymi lekami —
sprawdz to (przeczytaj ulotke o leku, spytaj lekarza).
Leki zawsze popijaj woda.

®

@ Uwazaj, co jesz, gdy zazywasz leki. Istnieje mozliwos¢ groznych interakciji
@ Jesli zachodzi potrzeba zmiany dotychczasowego sposobu zywienia,

réb to powoli, stopniowo.

Dbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczna. Nawet gimnastyka na krzesle lub
w obrebie t6zka (wykonywana samodzielnie lub z pomocg innych oséb)
przynosi wymierne korzysci zdrowotne,

@ Angazuj sie w utrzymanie kontaktow rodzinnych i spotecznych.
Nie izoluj sie.
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