Seniorze, jestes tym, co jesz!

Przez zotadek do zdrowia!



https://www-app.slaskie.pl/pl/mapa-serwisu.html
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Dobra dieta to klucz do dobrego samopoczucia oraz zachowania sprawnosci fizycznej. Wiasciwe odzywianie i dopasowana dieta moze opdzni¢ proces starzenia i sprawié, ze bedzie przebiegat on
harmonijnie. Przecigtne dobowe zapotrzebowanie energetyczne przewidziane dla seniorek to 1500-1700 kcal, a dla senioréw 1800-2000 kcal. Gtéwne problemy zywieniowe senioréw to niedozywienie,
niedob6r podstawowych sktadnikéw pokarmowych oraz otyto$¢. Poznaj ztote zasady dobrego odzywania i nie martw sig o jutro:

Spozywaj regularnie 4-5 mniejszych positkéw dziennie o statych porach.

Codziennie jedz minimum 4 porcje fermentowanych produktéw mlecznych. Zaleca sig, aby seniorzy regularnie zwiekszali spozycie wapna, ktére pozytywnie wptywa na koéci. Ponadto produkty
mleczne wzbogacajg flore bakteryjna jelit.

Raz w tygodniu jedz ryby, bo pomagaja w obnizaniu poziomu cholesterolu, sa bogate w witamine D oraz zapobiegajg chorobom serca i miazdzycy

Regularnie, najlepiej 5 razy dziennie, jedz warzywa i owoce. Zawierajg one antyoksydanty, ktére spowalniajg starzenie
oraz chronig przed nowotworami.

Ogranicz cukier i stodycze, bo nadmiar cukru to ogromne zagrozenie dla catego organizmu.

Ogranicz spozycie alkoholu, bo przyczynia si¢ do szybszego rozwoju choréb oraz powstawania nowych.

Pij duzo wody, bo woda to najlepszy uzdrowiciel. Zaleca sig spozycie na poziomie 2-2,5 litra wody dziennie.

Unikaj spozywania duzej ilosci soli i ostrych przypraw. Warto zastapi¢ je naturalnymi ziotami.

Regularnie jedz petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa, owoce oraz chude migsa i jaja.

Osoby w okresie okotoemerytalnym, w wigkszosci jeszcze w peni sit witalnych i cieszacych sie w miarg dobrym zdrowiem, zyskujg czas na eksperymenty kulinarne i eksploracje nowych smakoéw.
Dlatego warto sprébowaé nasion chia, jarmuzu, kurkumy czy spiruliny. Moga brzmieé¢ obco, ale coraz wigcej senioréw otwiera sie na nowinki kulinarne — gotuja na parze, wyciskaja soki w



wolnoobrotowych wyciskarkach, pija zielone koktajle etc. Warto zaznaczyé, ze to dobra droga, bo cho¢ zdrowsze zywienie bedzie pewnie drozsze niz przecigtne, to traktujmy je jako inwestycje w
przyszto$¢ — lepiej zostawi¢ 2 zt wigcej w warzywniaku, niz w aptece.

Poznaj 5 ztotych zasad zdrowego odzywiania sig:

1. Spozywaj regularnie 4-5 mniejszych positkéw dziennie o statych porach, ostatni w okolicach godz. 18-19.
. Pij duzo wody.
. Jedz $wieze owoce i warzywa — wybieraj te z warzywniaka, a nie z duzego sklepu.

. Eksperymentuj z nowymi smakami — sprébuj nasion chia, jarmuzu czy kurkumy.
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. Twoja dieta powinna by¢ petnowartosciowa i zréznicowana, ale tez smakowita i przyjemna!

Tekst przygotowany we wspofpracy z Kamilg Chatys — ekspertem kampanii ,Zdrowy Senior” w zakresie dietetyki.
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