Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla os6b w wieku starszym

Najwazniejsze zmiany i zalecenia dotyczace nowej Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej dla oséb w wieku starszym
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Podpowiadamy, jak zastosowa¢ nowe zalecenia Piramidy w praktyce, zaréwno pod katem zywieniowym, jak i stylu zycia.
Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia (ang. World Health Organisation, w skrécie WHO) opracowuja normy i zalecenia zywieniowe dla spoteczeristw, bedace
podstawg prozdrowotnego odzywiania. Wskazowki dietetyczne przygotowane sg osobno dla kazdej z grup spotecznych, tj. osobno dla dzieci i mtodziezy, osdb

dorostych i senioréw, poniewaz kazda z tych grup wymaga innego sposobu odzywiania. Obecna Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla os6b w
wieku starszym zostata opracowana przez Instytut zywno$éci i Zywienia w 2017 r. na podstawie najbardziej aktualnych zalecen WHO.

Zasady zdrowego zywienia wedtug Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla os6b w wieku starszym
Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej — podstawowe zalecenia.

Najwazniejszg ideg nowej Piramidy dla oséb w wieku starszym jest zalecenie dotyczace aktywnosci fizycznej, spozywania odpowiedniej ilosci wody oraz


https://www-app.slaskie.pl/pl/mapa-serwisu.html

ograniczanie cukru, soli i ttuszczu, a zwigkszenie podazy btonnika pokarmowego.

Btonnik to przede wszystkim warzywa — i to wtasnie one powinny byé podstawa diety, bez wzgledu na wiek. Dostarczajg bowiem wielu bezcennych sktadnikéw
mineralnych, witamin, polifenoli (korzystnych dla zdrowia cztowieka zwigzkéw wystepujacych w roslinach). Ich obecno$¢ w diecie w istotny sposéb zmniejsza
zachorowalno$¢ i umieralno$¢ na choroby uktadu krazenia, cukrzyce typu 2 i nowotwory oraz zwieksza dtugosé zycia cztowieka.

Bardzo waznym elementem jest umieszczenie w Piramidzie ziot, ktére nie tylko poprawiajg smak potraw, dostarczajac jednoczesnie wielu prozdrowotnych
sktadnikéw, lecz takze pomagaja w redukcji spozycia soli, co jest bardzo istotne szczegélnie przy schorzeniach uktadu krwiono$nego.

Woda jest na tyle wazna w codziennej diecie senioréw, ze znalazta sie w podstawie piramidy, jeszcze przed jedzeniem! Witasciwe nawodnienie organizmu jest
kluczowe dla zdrowia, dobrego samopoczucia i sprawnoéci, szczegdlnie dla oséb starszych.

Zdrowe odzywianie jest niezmiernie istotne, ale niewystarczajace, dopetnia je aktywnos$¢ fizyczna, oczywiscie dostosowana do wieku i mozliwosci. Seniorom
zaleca sie¢ minimum 150 minut umiarkowanej aktywnoéci fizycznej tygodniowo. W potaczeniu z odpowiednio zbilansowang codzienng dietg ruch pozwala
zapobiega¢ m.in. rozwojowi nadwagi i otytosci.

Jak prawidtowo skomponowaé positek wedtug nowej Piramidy Zdrowego Zywienia?

Wedtug nowych zasad zdrowego zywienia potowe talerza podczas kazdego positku powinny stanowi¢ warzywa. W ciagu dnia najlepsza proporcja spozycia
warzyw i owocow jest 4:1 (4 porcje warzyw: 1 porcji owocow). Pozostate skiadniki talerza to produkty weglowodanowe (np. pieczywo, kasze, ryz, makarony,
najlepiej petnoziarniste, jesli nie ma przeciwskazan zdrowotnych oraz ziemniaki) i biatkowe (np. ryby, migso, jaja, nabiat).

10 dodatkowych praktycznych zalecen dotyczacych zywienia i stylu zycia dla oséb w wieku starszym — nowa Piramida w praktyce:

1. Zadbaj, by spozywane positki byly urozmaicone, mate objetosciowo i $wiezo przygotowane. Przynajmniej jeden positek w ciggu dnia powinien by¢ ciepty.

2. Staraj sie pi¢ czesto, matymi tykami, nawet wtedy, gdy nie odczuwasz pragnienia. Zapobiegnie to odwodnieniu organizmu, szczegélnie groznemu w wieku
starszym.

3. Warzywa i owoce, jesli nie sg dobrze tolerowane w catoéci lub w kawatkach, mozesz spozywac rozdrobnione, przetarte, w postaci muséw, puree albo
sokow.

4. Jesdli masz problemy z gryzieniem lub potykaniem, przygotowuj i spozywaj positki pétptynne lub ptynne. Zadbaj o uzebienie, poniewaz wstepne trawienie
zaczyna sie juz w jamie ustnej!

5. Do przyprawiania dan jak najczesciej uzywaj zi6t — Swiezych lub suszonych. Pozwoli to ograniczy¢ spozycie soli, ktérej nadmiar jest szkodliwy dla zdrowia i
sprawi, ze jedzenie bedzie smaczniejsze.

6. Wraz z wiekiem wzrasta ryzyko niedoboru witamin i sktadnikéw mineralnych. Zazywaj codziennie witaming D (2000 j.m. na dobe, jesli Twdj lekarz nie zaleci i
inaczej). Inne suplementy stosu;j tylko po konsultacji z lekarzem, gdyz mogg wchodzié w niepozadane interakcje z lekami, ktére stosujesz!

7. Szczegdlnie uwazaj, co jesz i pijesz, gdy zazywasz leki. Istnieje bowiem mozliwo$¢ wystapienia groznych interakcji pomiedzy zywnoscia i suplementami
diety a stosowanymi lekami. Sprawdz to w ulotce dotaczonej do leku lub spytaj lekarza. Leki popijaj wytacznie woda, szczegdinie uwazaj na sok grejpfrutowy
i siemie Iniane, spozywane w czasie przyjmowania lekow.

8. Jesli musisz zmieni¢ dotychczasowy sposéb zywienia - réb to powoli i stopniowo.
9. Dbaj o codzienng aktywno$¢ fizyczng. Nawet gimnastyka w domu, krotki spacer lub wybranie schodéw zamiast windy przynosi korzy$ci zdrowotne.

10. Nie izoluj sie, pozostan zaangazowany w kontakty rodzinne i towarzyskie, sie¢ wsparcia spotecznego daje poczucie bezpieczenstwa i spokoj.
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