Najwazniejsze wskazowki dotyczace diety seniora

™ Zbilansowane posilki

o Kazdy positek powinien zawiera¢ bialko, weglowodany i zdrowe tluszcze.
e Warto jes¢ 4-5 mniejszych positkéw dziennie, zamiast 2-3 duzych.

@ Odpowiednia ilo§é bialka

o Bialko zapobiega utracie masy mi¢sniowej.
e Dobre zrédta: ryby, jaja, nabial, drob, rosliny straczkowe.

9 Duzo warzyw i owocow

e Minimum 400 g dziennie.
e Dostarczaja witamin, mineraldw i1 btonnika wspierajacego trawienie.

&7 Blonnik na trawienie

o Pomaga zapobiegac zaparciom i reguluje poziom cukru.
e Zrodia: pelnoziarniste produkty, warzywa, owoce, siemie¢ Iniane, otreby.

ﬁ Ograniczenie soli i cukru
e Nadmiar soli sprzyja nadcisnieniu.

e Cukier zwicksza ryzyko cukrzycy i otytosci — lepiej wybiera¢ naturalne stodziki lub
owoce.

O Nawodnienie
e Seniorzy cze¢sto odczuwaja mniejsze pragnienie, ale nadal potrzebuja ok. 1,5-2 1
plynow dziennie.
e Najlepiej: woda, herbaty ziotowe, lekkie zupy.
% Wapn i witamina D

e Kluczowe dla zdrowych kosci i zapobiegania osteoporozie.
e Nabial, ryby, jaja + (czesto) suplementacja witaminy D po konsultacji z lekarzem.

1® Latwostrawnos¢

e Unika¢ cigzkostrawnych, smazonych i bardzo ttustych potraw.
e Lepsze metody: gotowanie, duszenie, pieczenie.

Q Indywidualne potrzeby



e Dieta powinna uwzglednia¢ choroby przewlekle (cukrzyca, nadci$nienie, problemy
zoladkowe).
e Warto skonsultowac¢ si¢ z dietetykiem lub lekarzem.

Wazne skladniki w diecie seniora

o Bialko — zapobiega utracie masy mi¢sniowej i ostabieniu organizmu.
Zrédla: chude migso, ryby, jaja, nabial, rosliny straczkowe.
e  Wapn — niezbedny dla zdrowych kosci 1 zgbdw, zmniejsza ryzyko osteoporozy.
Zrédla: mleko, jogurty, sery, kefir, sardynki.
e Witamina D — ulatwia wchtanianie wapnia i wzmacnia odpornos¢.
Zrédla: thuste ryby, jaja, tran, synteza skorna (czesto konieczna suplementacja).
o Witaminy z grupy B (szczegolnie B12) — wspieraja uktad nerwowy 1 krwiotwoérczy.
Zrédla: migso, ryby, jaja, nabial, produkty petnoziarniste.
e Blonnik pokarmowy — poprawia pracg jelit i zapobiega zaparciom.
Zrédla: warzywa, owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe, siemig Iniane.
o Kwasy tluszczowe omega-3 — korzystnie wplywaja na serce, mozg i wzrok.
Zrédla: ryby morskie (toso$, makrela), olej Iniany, orzechy wloskie.
e Magnez — wspiera prace¢ mig$ni i uktadu nerwowego.
Zrédla: kasze, orzechy, kakao, banany.
e Potas —reguluje cis$nienie krwi i prace serca.
Zrédla: ziemniaki, pomidory, banany, rosliny straczkowe.
« Zelazo — zapobiega anemii i ostabieniu.
Zrédla: czerwone migso, jaja, buraki, zielone warzywa lisciaste.
e Cynk — wzmacnia odporno$¢ i wspomaga gojenie ran.
Zrédla: migso, pestki dyni, orzechy, petnoziarniste produkty.

Co jes¢ — produkty zalecane

9 Warzywa i owoce
e $wieze 1 gotowane: marchew, brokuty, buraki, cukinia

e owoce: jabtka, gruszki, jagody, banany
e najlepiej codziennie, w r6znych kolorach

@' Produkty zbozowe

e pieczywo pelnoziarniste
o kasze (jaglana, gryczana), ryz brazowy, ptatki owsiane

@ Zrodla bialka

e ryby morskie (2% w tygodniu)

e chude migso: drob, indyk

e jaja

o ro$liny straczkowe (soczewica, ciecierzyca)

O Nabiat



o mleko, jogurty naturalne, kefiry
e twardg, sery poéltluste

O Zdrowe tluszcze

e olej rzepakowy, oliwa z oliwek
o orzechy, pestki, awokado

‘ Napoje
e woda niegazowana

e herbaty ziotowe
e zupy i lekkie buliony

K Czego unikaé — produkty niewskazane

Q Thuste i ciezkostrawne potrawy

e potrawy smazone
o fast foody
e dania bardzo tluste

ﬁ Nadmiar soli

o wedliny wysokoprzetworzone
o konserwy
o slone przekaski (chipsy, paluszki)

@ Nadmiar cukru

e stodycze
e ciasta, drozdzowki
e slodzone napoje

T Napoje niewskazane

e napoje gazowane
e mocna kawa w duzych ilosciach
e alkohol

‘ﬁ Produkty wysoko przetworzone

o parowki, kietbasy
e gotowe dania instant
e zupy i sosy w proszku






