HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Zdrowe odzywianie dla osob starszych

PROCES STARZENIA SIE | ZDROWE ODZYWIANIE

Podczas procesu starzenia sie, zmiany w stanie zdrowia i trybie zycia moga wptynaé
na potrzeby zwigzane z odzywianiem

* Zmiany fizyczne mogg wptyna¢ na zainteresowanie jedzeniem i zdolnosc¢
dobrego odzywiania sie. Te zmiany to problemy ze wzrokiem, zebami i ze
smakiem.

+ Zmiany zyciowe, takie jak utrata wspotmatzonka, mogg wptyna¢ na sposob
odzywiania sie.
» Aby zapobiegac i leczy¢ przewlekte choroby, czasami musimy zmieni¢ rodzaj
jedzenia, ktore spozywamy.
A oto dobra wiadomos¢: Mozemy zaplanowac positki i przekaski w taki sposob, by
przezwyciezy¢ te wyzwania.

CELE DOTYCZiRCE DOBREGO ZDROWIA

Aby utrzymac odpowiednig wage, spozywaj odpowiednig ilos¢ kalorii.

W miare jak robimy sie starsi, proces przemiany
materii ulega spowolnieniu.Oddychajac, trawigc
jedzenie i wykonujac inne funkcje organizmu
spalamy mniej kalorii. Mozemy tez by¢ mniej akty-
whni fizycznie. W wyniku tego potrzebujemy mniej
kalorii, niezbednych do utrzymania zdrowej wagi
ciata.

Aby zachowac dobry stan zdrowia, najlepiej
spozywac odpowiednig ilos¢ kalorii. Zbyt duzo
kalorii moze prowadzi¢ do otytosci. Zwicksza
rowniez ryzyko wysokiego cisnienia krwi, ataku
serca i zawatu. Zbyt mato kalorii prowadzi do utraty wagi i ostabienia.
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Zdrowe odzywianie dla osob starszych

Jedz zywnos¢ bogatg w skfadniki
odzywcze.

Mimo ze potrzebujemy mniej kalorii,

nadal potrzebujemy duzo witamin i min-
eratdbw. Aby zaspokoi¢ potrzeby odzywcze
spozywajac mniejszg ilos¢ kalorii, osoby
starsze muszg spozywac rézne pokarmy
bogate w sktadnikiodzywcze.

Pokarmy i napoje bogate w sktadniki
odzywcze posiadajg wiele witamin i min-
eratow. Posiadajg one jednak niewiele lub
umiarkowang ilo$¢ kalorii. Przyktadami
takich pokarméw sg owoce, warzywa,
soki, chude miesa, niskokaloryczne pro-
dukty nabiatowe, petnoziarniste chleby i
kasze z dodatkiem witamin.

Jedz zywnos¢ bogatg w btonnik.

Btonnik odzywczy moze pomédc w regu-
lowaniu poziomu cholesterolu i cukru we
krwi. Moze rowniez pomdéc w regularnym
wyproznianiu. Staraj sie codziennie
spozywac 20 do 35 gramow btonnika.
Pokarmy zawierajgce btonnik to owoce,
warzywa, gotowany suchy groch,
soczewica, brgzowy ryz oraz petnoziar-
niste kasze i chleby.

Pij wystarczajacq ilos¢ ptyndw.

Codziennie nasze ciato traci ptyny. Nalezy
uzupetni¢ ptyny, aby unikng¢ odwod-
nienia, utrzymywac prawidtowe
funkcjonowanie organizmu i zapobiegacé
zaparciom.

Wiekszosc¢ ludzi potrzebuje codziennie
wypi¢ co najmniej 6 do 8 szklanek

ptynow. Na ptyny te mogq sie sktadac:
woda, sok, mleko, zupy oraz
bezkafeinowa kawa lub herbata

Zapobieganie i kontrolowanie choréb
przewlektych.

Wiele przewlektych choréb zwigzanych
jest z nieprawidtowym sposobem
odzywiania we wczesniejszym okresie
zycia. Jednak odpowiedni sposéb
odzywiania moze pomoc w zmniejszeniu
skutkow tych chordb i w poprawieniu
jakosci zycia. Uzyskaj szczegotowg
porade lekarska.

Choroba serca: Stosuj sie do diety
wspomagajgcej zdrowe serce.

» Ogranicz pokarmy, ktére posiadajg
duzo tluszczéw nasyconych. Sktadajg
sie na nie jajka, ttuste migsa, masto,
smalec i olej palmowy.

» Jedz pokarmy, ktore posiadajg mate
ilosci ttuszczéw przechodnich. Traktuj
informacje na etykietach pokarméw
jako wytyczne. Uzywaj oliwy, oleju
saflorowego, oleju canola i olejow
sojowych.

» Sprobuj chudych mies i mleka z niskg
zawartoscig ttuszczu.

» Jedz ryby co najmniej raz lub dwa razy
w tygodniu.

» Usun skore z kurczaka i z innego dro-
biu.
* Unikaj jedzenia smazonego.

+ Jedz owoce, jarzyny oraz gotowany
suchy groch i soczewice.
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Wysokie cisnienie krwi: Kontroluj swojg

wage i spozywanie sodu.

* Wybierz zywno$¢ z mniejszg iloscig
soli i sodu. Traktuj informacje na etyki-
etach pokarméow jako wytyczne.

« Dodaj do swojej diety owoce, warzywa
i produkty nabialowe z niskg zawartos-
cig ttuszczu.

* Utrzymuj odpowiednig wage.

Cukrzyca: Kontroluj spozywanie cukru i

swojg wage.

» Stosuj plan odzywiania zalecony przez
lekarza.

» Stosuj insuline lub inne lekarstwa.

+ Jezeli jest to mozliwe, pozostan akty-
wny fizycznie.

+ Utrzymuj odpowiednig wage.

Osteoporoza: Utrzymuj zdrowe koSci

przy pomocy wapna i witaminy D.

» Spozywaj mleko o niskiej zawartosci
ttuszczu, sery i jogurty bedace zrodtem
wapna.

» Pij mleko z dodatkiem witaminy D.

« Zapytaj lekarza czy potrzebujesz
suplementéw.

» Jezeli jest to mozliwe, pozostan akty-
wny fizycznie.

Zajmij sie problemami, ktore powodujg
trudnosci w spozywaniu positkow.

Obnizony apetyt

« Jedz niewielkie, czeste positki.

» Pij napoje zawierajgce kalorie i sktadni-
ki odzywcze, takie jak mleko, zupy i
kakao. Zapytaj lekarza czy potrzebu-
jesz napojéw zawierajgcych suplemen-
ty.

» Uczyn positki bardziej roznorodne i
kolorowe.

» Uwydatnij smaki przez dodanie do
potraw zi6t i przypraw.

* Aby uwydatni¢ ich smak, marynuj
miesa w sokach owocowych i sosach
do satat.

» Stworz pozytywny nastrdj podczas
positkdbw. Sugerujemy potozenie obrus
na stot, tadne oswietlenie i przyjemng
muzyke.

Problemy z przezuwaniem pokarmoéw
* Podczas positkdw pij wode lub ptyny.
» Spozywaj pokarmy, ktore sg miekkie i
tatwe do zucia.
* Miekkie kawatki miesa.
* Miekkie pokarmy, ktére sg dobrym
zrodtem biatka (jajka, mleko z niskg
zawartoscig ttuszczu, sery lub jogur-

ty)
* Miekkie, Swieze owoce i warzywa

¢ Owoce konserwowane w wodzie lub
w soku

* Gotowane warzywa
* Gotowane kasze, ryz lub makaron
* Pokarmy ubite lub purre

HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS



Zdrowe odzywianie dla oso6b starszych

Alergie pokarmowe

* Aby unikng¢ pokarméw i dodatkdw,
ktére powodujg alergie, nalezy
doktadnie przeczytac liste sktadnikow
na etykietach pokarmow.

Brak tolerancji na laktoze (brak zdol-
noSci trawienia cukrow znajdujgcych sie
w mleku)

» Sprobuj produktéw mlecznych niezaw-
ierajgcych laktozy lub pigutek laktyzu-
jacych, ktére trawig laktoze.

* Niektore produkty nabiatowe, takie jak
sery lub jogurty, mogg byc¢ tatwiejsze
do strawienia.

Pozostan aktywny fizycznie.

Aktywnos¢ fizyczna jest czescig
zdrowego trybu zycia w kazdym wieku.
Moze ona pomoc w:

» Spalaniu kalorii w celu regulacji wagi.

+ Utrzymaniu silnych kosci i miesni.

« Zapobieganiu chorobie serca i cukrzy-
cy.

» Polepszeniu sposobu funkcjonowania
serca i ptuc.

« Zwiekszeniu sity i elastycznosci ciata.

« Zwiekszeniu dobrego samopoczucia.
« Utrzymaniu ogdlnej jakosci zycia.
Wiekszos¢ osob starszych moze uczest-
niczy¢ w éwiczeniach fizycznych.
Przyktadami sg spacery, praca w
ogrodzie, ptywanie czy tanczenie.
Chodzenie po schodach, ¢wiczenia na
krzesle, éwiczenia na wozku inwalidzkim
rowniez sie licza.

Znaj swoje lekarstwa.

Niektére lekarstwa Zle reagujg ze
spozywanymi pokarmami. Nalezy
doktadnie przeczytac ulotki.

UZYSKAJ PORADY OD LEKARZA

* Dowiedz sie, ile Twoj organizm potrze-
buje kalorii i czy musisz stosowac
specjalng diete.

» Poinformuj lekarza i farmaceute o
stosowanych lekarstwa. Sktadajg sie
na to lekarstwa, ktére mozna otrzymac
bez recepty i na recepte. Zapytaj czy
ktorekolwiek z tych lekarstw moga Zle
reagowac z pokarmami, ktore
spozywasz.

* Uzyskaj porady przez rozpoczeciem
nowych ¢wiczen fizycznych.

ABY UZYSKC WIECEJ INFORMACJI

click on Elderly).

U.S. Department of Agriculture National Agricultural Library

Website: www.nutrition.gov (In the Nutrition Information About...box,

Departament Edukacji stanu Massachusetts, pracodawca stosujacy Dziatania Afirmacyjne, oddany jest sprawie udostepnienia wszystkich swoich programéw i placéwek. Nie
dyskryminujemy na podstawie wieku, koloru skéry, kalectwa, pochodzenia narodowego, rasy, religii, ptci ani orientacji seksualne;j.

cyjnych. Jako zrédto prosze podaé ,Departament Edukacji stanu Massachusetts”
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