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ZDROWIE

Obecna definicja zdrowia przyjeta przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia wskazuje, ze: Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby,
czy kalectwa, ale takze stan petnego, fizycznego, umystowego i
spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia).

Wszystkie procesy zyciowe, ktére zachodzg w naszym organizmie
potrzebujg energii, inaczej méwigc kalorii, a tej dostarcza nam
pozywienie.

Wraz z wiekiem zmienia sie przebieg proceséw zyciowych, dlatego
nasze odzywianie nalezy odpowiednio modyfikowac, jesli chcemy
cieszyc¢ sie dobrym zdrowiem.

Zdrowie w najwiekszym stopniu - i to az w 60% - zalezy od stylu
zycia (sposobu zywienia, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
umiejetnosci regeneracji, aktywnosci fizycznej), reszta - a doktadnie
tylko 10%, zalezy od gendw.

Co zrobic by cieszy¢ si¢ zdrowiem jak najdtuzej?

e odpowiednie odzywianie
e odpowiednia aktywnos¢ fizyczna

¢ odpowiednia suplementacja
e odpowiednia regeneracja N
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Od czego zacza€?

Na pomoc przychodzi nam tzw. Talerz Zdrowego Zywienia

Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
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Talerz Zywieniowy pokazuje, jakie powinny by¢ odpowiednie
proporcje poszczegdlnych sktadnikéw diety/naszego menu
wzgledem siebie. Podpowiadajg, ile powinnismy jes¢ warzyw

i owocow, z jakich zrodet biatka korzystag, jakie wybierac
weglowodany i ttuszcze.

Zdrowy talerz to nic innego jak drogowskaz, jak wiedze przetozy¢ na
praktyke tak, aby kazdy positek byt petnowartosciowy dla naszego
organizmu. Wystarczy trzymac sie podstawowego podziatu: potowa
naszego talerza to warzywa, % to weglowodany - najlepiej te
zdrowe, czyli z niskim indeksem glikemicznym (IG), reszte talerza
uzupetniamy biatkiem i zdrowymi ttuszczami pochodzenia
roslinnego (ttuszczami nienasyconymi).




Zasady zdrowego odzywiania:

1. Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy
uwzglednionej na Talerzu Zdrowego Odzywiana.

Kazda grupa produktéw spozywczych jest zrodtem innych
makrosktadnikéw, cennych dla naszego zdrowia. Dlatego tez
nalezy wybierac i spozywac najbardziej wartosciowe artykuty
spozywcze z roznych grup zywnosci, aby miec pewnos¢, ze Talerz
jest zoptymalizowany:

* Wybieramy pieczywo petnoziarniste (ciemne - razowe, typu
graham) zawierajgce ziarna z grubego przemiatu. Sg one bowiem
bogatsze w sktadniki odzywcze, zawierajg wiecej witamin,
szczegolnie tych z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas
foliowy), sktadnikbw mineralnych (magnez, cynk) oraz btonnika.
Polecany jest takze ryz petnoziarnisty nietuskany, kasza gryczana
i jeczmienna oraz razowy makaron. Ttuszcze w diecie powinny
pochodzi¢ z ryb, orzechéw i ttuszczéw roslinnych (np. olej
rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek, avocado, orzechy).

* Dbajmy o odpowiednig podaz ptynéw. Zaleca sie picie wody,
herbatek owocowych niestodzonych, sokéw warzywnych i
owocowo-warzywnych i sokéw owocowych, ale w mniejszej ilosci
ze wzgledu na zawartos¢ cukrow prostych (fruktoza). Warto przy
tym dodac, ze jest to zapotrzebowanie uzaleznione od réznych
zmiennych (np. aktywnosci w ciggu dnia, temperatury i wilgotnosci
powietrza, diety) oraz Srodowiska, w jakim zyjemy. Seniorom
zalecane jest picie 1-1,5 litra ptynéw dziennie. Dzieci i mtodziez
powinny pi¢ codziennie co najmniej 6 szklanek wody.

* Pamietajmy o spozywaniu codziennie przynajmniej 1-2 porcji
produktéw mlecznych, takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.
Zawierajg takie witaminy jak: A, D, B2. Zwr6¢ uwage na sktad jogurtu
i staraj sie wybrac taki, ktory nie jest dostadzany!
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« Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie
w ramach gtéwnych positkéw i pojadania (tgcznie co najmnie;j
5 porcji dziennie). Warzywa i owoce dostarczajg sktadnikéw
mineralnych, witamin i flawonoidéw. Sg gtéwnym Zrédtem
witamin antyoksydacyjnych (C, E, karotendw), ktére majg dziatanie
przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Tu na uwage
zastuguja: orzechy oraz rosliny stragczkowe. Ponadto, warzywa sg
zrodtem btonnika regulujgcego czynnosci przewodu pokarmowego.
* Jedz codziennie 2 porcje produktéw z grupy - mieso, ryby, jaja.
Z produktéw miesnych warto wybierac gatunki o matej zawartosci
ttuszczu (dréb, wotowina, cielecina). Ryby morskie (jak makrela,
Sledz i sardynka), warto spozywac ze wzgledu na zawartos$¢ w nich
korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
z grupy n-3 i witaminy D.
* Biatko w diecie 0séb starszych jest niezwykle istotnym sktadnikiem
ze wzgledu na role, jaka odgrywa w budowie tkanek i narzagdéw oraz
w réznicowaniu i wzroscie komorek. Jego odpowiednig ilo$¢ nalezy
uwzgledni¢ w jadtospisie, poniewaz reguluje procesy
immunologiczne i biologiczne. Biatko wspomaga walke
z infekcjami, przyspiesza gojenie sie ran i siniakoéw, czy leczenie
odlezyn. Z tego wzgledu zapotrzebowanie na biatko u oséb starszych
jest wyzsze niz u 0os6b dorostych. Biatko jest niezbednym budulcem
miesni oraz kosci. Jego mniejsze spozycie powoduje spadek masy
i sity miesSniowej, gtébwnie nodg, a co za tym idzie, zwieksza ryzyko
upadku. Ponadto biatko stanowi wazne paliwo energetyczne dla
procesOw przemiany materii, a jego niski poziom obniza
perystaltyke jelit i zaburza wchtanianie substancji pokarmowych.




Dlaczego odpowiednia ilos¢ biatka jest tak wazna
w przypadku senioréw?

Biatko pomaga budowac silne miesnie
* | ndg, co przyczynia sie do zwiekszenia sity i
tym samym zmniejsza ryzyko upadku.

Biatko wchodzi w sktad miesni
szkieletowych, czerwonych i biatych
krwinek, ptytek krwi, hormondw,

e | enzymodw, a takze bton komorkowych oraz
stanowi paliwo energetyczne dla
podstawowych proceséw przemiany
materii.

Bez odpowiedniej ilosci biatka nasz system
* | odpornosciowy stabiej chroni nas przed
chorobami i zakazeniami.

Niedobor biatka pogarsza pamie¢, funkcje
poznawcze, procesy myslowe.

Niska zawartos¢ biatka zaburza prace jelit,
uposledza wchtanianie substancji
pokarmowych oraz moze prowadzi¢ do
alergii (nawet w starszym wieku!).
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lle biatka powinny spozywac osoby
w starszym wieku?

e Zaleca sie aby osoby po 60 roku zycia przyjmowaty okreslong
ilos¢ kalorii na dobe. W przypadku mezczyzn bedzie to okoto
2000 kcal, natomiast u kobiet okoto 1700 kcal. Dla zachowania
racjonalnego zywienia wazne jest przestrzeganie odpowiednich
ilosci sktadnikéw odzywczych.

e Weglowodany - powinny stanowi¢ od 50 do 60% catkowitego
zapotrzebowania energetycznego. Majg to by¢ w wiekszej ilosci
cukry ztozone - gtéwnie skrobia, natomiast cukry proste nie
powinny dostarczac wiecej niz 10% energii. Z ttuszczéw powinno
pochodzi¢ 25-30% energii, w tym takze spozycie niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych (4-8% energii).

e W polskich normach zywienia cztowieka przyjeto 0,9 g na
kilogram masy ciata dziennie jako zalecane zapotrzebowanie
na biatko przecietnie spozywane u 0s6b dorostych. Jednakze
osobom powyzej 65 roku zycia obecnie zaleca sie spozywanie
biatka co najmniej w ilosci 1 g na 1 kg masy ciata w ciggu dnia
i zwiekszenie tego spozycia w przypadku objawow
niedozywienia lub choréb przewlektych do co najmniej 1,2 g/kg
masy ciata/dzien (w uzasadnionych przypadkach chorobowych
nawet do 1,5 g/kg masy ciata/dzien).

Zwiekszono rowniez zalecane spozycie biatka wyrazone

w procentach energii. Obecnie starsze osoby powinny
przestrzegac, aby spozycie biatka dostarczato nie mniej niz
15% do 20%. energii.




Zasady zdrowego odzywiania:

W prawidtowo skomponowanym jadtospisie seniora nie powinno
wiec zabrakng¢ miesa i nabiatu, stanowigcych cenne zrédto biatka.

Biatko w popularnych produktach i jego zawartosé
Ryby i mieso: 17-20 g

Migdaty: 20 g

Twarég 100 g, twarozek (w kubku 150 g): 20 g
Jajko gotowane (1 sztuka): 7,5 g

Mleko (1 szklanka): 7 g

Jogurt naturalny, kefir (1 opakowanie 170 g): 7 g.

Zalecane Zrodta biatka dla seniorow

* Najlepiej, aby dostarczone biatko byto petnowartosciowe,
cechowato sie wysokg wartoscig odzywczg, tzn. dostarczato
wszystkich niezbednych aminokwasoéw. Biatko pochodzenia
zwierzecego ma wyzszg wartos¢ odzywczg w poréwnaniu z biatkiem
z produktéw roslinnych. Biatko roslinne wywiera jednak korzystne
dziatania metaboliczne, np. biatko znajdujgce sie w soczewicy,
cieciorce czy grochu obniza poziom cholesterolu catkowitego i
poziom cukru.
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* Biatko jaja kurzego uwazane jest z kolei za najlepsze zrédto
niezbednych aminokwasoéw. Najlepszym rozwigzaniem bedzie

zatem zjadanie takich produktéw i potraw, ktére dostarczg biatko
z réznych zrodet.

« Zrodta biatka w produktach spozywczych: chude mieso, dréb,
ryby, jaja, mleko i produkty mleczne fermentowane (jogurt,
kefir, maslanka), nasiona roslin strgczkowych, orzechy,
petnoziarniste pieczywo, ryz brgzowy. Unikamy miesa
przetworzonego i wysokoprzetworzonego w postaci konserw i
wedlin).

2. Ograniczaj spozycie cukru, soli, stodyczy, stodkich
napojéw, stonych produktéw.

Warto ograniczac stodycze ze wzgledu na to, ze cukier nie
dostarcza zadnych witamin i sktadnikbw mineralnych, a jego
nadmiar prowadzi do odktadania sie tkanki ttuszczowe;j.

Pamietajmy, aby ograniczy¢ sél kuchenng, czyli chlorek sodu
(NaCl) do co najwyzej 5 gramoéw dziennie (ilos¢ ta obejmuje juz
s6l z produktoéw rynkowych i z dosalania potraw). W przyblizeniu
odpowiada to ptaskiej tyzeczce do herbaty. S6l w potrawach warto
zastepowac aromatycznymi ziotami, jak majeranek, bazylia,
oregano, czosnek, tymianek itp. Ogranicza¢ nalezy réwniez
spozywanie stonych przekasek (chipsy, stone paluszki itp.).




3. Rola wody

e gtowny sktadnik organizmu = sSrodowisko dla wszystkich
procesow zyciowych

e niezbedna dla prawidtowego przebiegu procesu trawienia i
termoregulacji

e funkcja zabezpieczajgca i zwilzajgca

e funkcja ochronna

Jak obliczyé¢ ile wody potrzebujemy?

Osoba dorosta na kazdy kilogram masy ciata potrzebuje
okoto 30 cm3 wody na dobe lub 1 cm3 na 1 kcal
spozywanego pokarmu.
np. 70 kg x 30 cm3 = 2100 cm3

NAPOJE | NAWODNIENIE W TRAKCIE WYSIEKU

Niezwykle istotne jest systematyczne uzupetnianie ptynéw,
szczegdblnie w trakcie wysitku fizycznego. Wzmozone pocenie sie
powoduje utrate potasu i magnezu, ktore sg niezbedne do
prawidtowej pracy miesni, w tym miesnia sercowego. Na kazda
godzine wytezonego wysitku fizycznego nalezy zwiekszy¢ swoje
dzienne spozycie ptynéw o ok. 400-800 ml, najlepiej napojami
izotonicznymi. Napoje izotoniczne w sktadzie majg nie tylko wode,
ale tez sktadniki mineralne (np. s6d, potas, magnez) i weglowodany
dostarczajgce organizmowi niezbednej w trakcie wysitku dawki
energii. Z uwagi na sktad, napoje izotoniczne szybko sie wchtaniajg
i nawadniajg organizm, wspomagajg regeneracje organizmu

i zapobiegajg niepozagdanym bolesnym skurczom miesni

1
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Podczas ¢wiczen: utrata ptyndw i soli mineralnych z potem
- jeden z gtdbwnych czynnikdéw zmeczenia podczas wysitku

Skutki:

- obnizona wydolnos¢, sita miesni, predkos¢, wytrzymatose,
energia

- wzrost stezenia kwasu moczowego

zalecane: woda mineralna, herbaty owocowe, ziotowe, napoje
izotoniczne (zawartos¢ w sktadzie weglowodanoéw, np. sacharozy,
glukozy, fruktozy: 4-8%, sodu: 45 do 115 mg na 100 ml)

niewskazane: napoje z kofeing: kawa, czarna herbata, zielona
herbata

Szybki przepis na domowy izotonik

e 1000 ml wody,

e 40-80 g cukru (mozna
zamieni¢ na miod),

¢ 1-1,5 g soli kuchennej,

e dodatki smakowe: sok z
cytrusow, ziota, np. mieta,
rozmaryn,




4. Jedz duzo btonnika!

reguluje gospodarke
ttuszczowa, wiaze
kwasy ttuszczowe i
cholesterol = korzystny

wptyw na serce
BLONNIK

obniza poziom
cukru we krwi

oczyszcza
wspomaga odchudzanie organizm z toksyn
(pecznieje w jelitach)

Dzieki btonnikowi szybciej pozbywamy sie zbednych substancji
szkodliwych, ktére sg odpadami w procesie trawienia.

Btonnika szukaj w otrebach, kaszach (najwiecej majg go kasze
jeczmienna pertowa i gryczana), razowym makaronie, naturalnych
ptatkach zbozowych i brgzowym ryzu, siemieniu Inianym, a takze
w owocach i warzywach, zwtaszcza strgczkowych (fasola, bob,
groch, soja, ciecierzyca).

5. Polub kapuste kiszona

Poza catg gamg witamin i substancji mineralnych (prowitaminy
A, wit. C, B, Ei K, potas, wapn, fosfor, zelazo, cynk i magnez)
kiszona kapusta kryje w sobie fitochemikalia dziatajgce
antybiotycznie i przeciwnowotworowo. Najwazniejszym jej
skarbem jest kwas mlekowy, ktéry wraz z witaminami z grupy B
odnawia uszkodzong btone $luzowa jelit. Sok z kiszonej kapusty
zawiera bakterie probiotyczne hamujgce rozmnazanie bakterii
chorobotworczych i gnilnych w jelitach.
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6. Pij jogurty

Pij codziennie dwie szklanki jogurtu, kefiru albo maslanki, czyli
fermentowanych napojéw mlecznych. One takze zawierajg
przyjazne dla jelit probiotyki.

Ajesliiich nie tolerujesz? Zostaje ci zazywanie suplementow diety
w postaci kapsutek zawierajgcych bakterie L.acidophilus i L.bifidus,
ktére pobudzajg perystaltyke i chronig jelita przed inwazjg
szkodliwych bakterii.

Wybieraj jogurty niskottuszczowe i niskocukrowe, uwazaj
szczegolnie na jogurty owocowe, gdyz producenci czesto sztucznie
je dostadzajg! Zamiast tego wybierz jogurt naturalny i dodaj do
niego Swieze owoce.

7. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie
wpiywa na sprawnosc i sylwetke

Codzienny ruch korzystnie wptywa na kondycje fizyczng i sprawnos¢
umystowg oraz prawidtowg sylwetke - co najmniej 60 minut
dziennie. Sporty najbardziej "przyjazne" dla naszego organizmu to:
ptywanie, marsz i bieganie. By utrzymac w dobrej formie miesnie,
samo spozywanie biatka nie wystarczy, niezbedne jest, aby spozyciu
towarzyszyta aktywno$¢ fizyczna. Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca co najmniej 150 minut w tygodniu aktywnosci fizycznej o
umiarkowanej intensywnosci (podzielonej na co najmniej 10-
minutowe odcinki). Jesli nie jeste$ w stanie sprostac takim
zaleceniom, badz tak aktywny/a, na ile mozliwosci i stan zdrowia Ci
pozwala.

Utrzymanie dobrej formy w przypadku senioréw wymaga
codziennych ¢wiczen (okoto 15 minut). Dobrze, by naprzemiennie
w wybrane dni byly to ¢wiczenia sitowe i ¢wiczenia wydolnos$ciowe -
taki zestaw tygodniowej aktywnosci opdznia procesy starzenia.
Oczywiscie gimnastyka powinna by¢ dostosowana do mozliwosci

i stanu zdrowia kazdego seniora.




Wazne aby dyscypline sportu dobrac¢ adekwatnie do wiasnych
predyspozycji. Badania wykazujg, ze podczas wysitku fizycznego
poziom przyjemnosci rosnie wraz z kondycjg, dlatego dzieki
regularnemu treningowi zyskujemy nie tylko istotng poprawe naszego
stanu zdrowia, ale takze lepsze samopoczucie, nastroj i humor.

Dobor dyscypliny sportowej czy rodzaj aktywnosci fizycznej powinien
byc¢ skrojony na miare upodoban, ilosci wolnego czasu, aspiracji,
temperamentu, sposobu radzenia sobie ze stresem czy umiejetnosci
koncentracji. Warto przezwyciezy¢ wymowki i bariery na rzecz
aktywnosci fizycznej.

Jaka aktywnos¢ jest dla MNIE najlepsza?

Przetam bariere psychiczng!

° Liczy sie nie intensywnos¢, a systematycznosc.
1. ~ Podstawa to trening cardio (aerobowy): 10 do 60 min.
Cwiczenia sitowe to max 20% czasu treningu.

Uktad kostny narazony jest na przecigzenia
(zalecane ¢wiczenia: spacer najlepiej z kijami nordic
walking, rower na lezgco, ¢wiczenia w wodzie, marsz
i ptywanie).

Pamietaj o kontrolach lekarskich (cukrzyca, nadcisnienie, zawaty).

Wazna jest systematycznos$c¢ ¢wiczen 3-5 razy w tygodniu.
Zalecana jest aktywnos$¢ w granicy 55-70% tetna maksymalnego.

Jak obliczy¢ tetno maksymalne?

220 - wiek * (55-70%)
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Broszura powstata dzieki Srodkom na realizacje projektu pn.
"Zyj zdrowo i aktywnie” dofinansowanego ze $Srodkéw rzgdowego
programu wieloletniego na rzecz Osob Starszych , Aktywni+” na
lata 2021-2025. Edycja 2023, ktérego beneficjentem jest
Fundacja Zdrowa Kaloria




