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ZDROWIE

Wartosci okresu senioralnego

Wiek senioralny czesto opisywany jest w kategoriach ograniczen czy niedo-
magan. Warto jednak pamietac, ze jest to okres w Twoim zyciu, ktéry moze
nie$¢ ze sobg wiele pieknych chwil, wartosci i korzyéci takich jak:

Czas wolny

Wypetnij go wczesniejszymi zainteresowaniami czy dziataniami twérczymi, na

ktére wezesniej nie byto czasu. Osoby w pdznej dorostosci posiadajgce hobby,
kreatywne, s3 bardziej zadowolone z zycia, zdrowsze i majg lepsze relacje z in-
nymi ludzmi. Japoniski sekret dtugiego zycia IKIGAI (cel, sens zycia) ttumaczy sie

jako szczescie ptynace z bycia stale zajetym albo powdd, dla ktérego wstajemy

rano z tézka.

Dostepnosc

Okres senioralny to czas stuchania, bezinteresownosci i dawania swojego czasu.
Warto$¢ te mozesz wypetni¢ w kontakcie z przyjaciétmi, rodzing a szczegdlnie
z wnukami. Bycie razem, uwaga i czutos$¢ to podstawowe potrzeby kazdego
cztowieka. Gtebokie i trwate wiezi pozwolg Ci czerpac rados¢ z zycia, nadadza
jemu sens i obnizg poziom odczuwanego stresu. Warto w relacjach pomagaé
innym, angazowac sie w zycie rodzinne czy akcje spoteczne, co zaspokoi kolejng
potrzebe bycia uzytecznym i potrzebnym.

Dzielenie si¢ wiedz3

Okres emerytury moze by¢ czasem przekazywania wiedzy, dzielenia sie swoim

doswiadczeniem. Mimo Ze informacje s3 obecnie bardzo dostepne, to Ty jestes

no$nikiem unikatowych opowiesci rodzinnych, kulturowych czy historycznych
—warto je zebrac.

Rozwo6j duchowy

Czesto wigze sie ze wzmozong refleksyjnoscia, religijnoscig i rozwojem wta-
snym. Wreszcie to seniorom przypisuje sie madro$¢ zyciowa, rozumiang jako
rozwage, pragmatyzm i dystans. Czas staje sie tu najlepszym nauczycielem,
ktory moze pomoéc Ci w celebracji kazdej chwili z drugim cztowiekiem, kon-
templacji piekna $wiata przyrody czy uwaznym byciem tu i teraz, bez jakiej
kolwiek presji i pospiechu.

opracowanie — dr Edyta Bonk
Uniwersytet SWPS



Zdrowa dieta seniora

Przez cate zycie nasze potrzeby zywieniowe zmieniajg sie. Okres starzenia sie
jest procesem fizjologicznym przebiegajagcym w réznym tempie u kazdego
cztowieka. To wazny moment, w ktérym senior musi dostarczy¢ swojemu
organizmowi duzg ilo$¢ sktadnikéw odzywczych, przy kalorycznosci odpo-
wiedniej do wieku i aktywnosci fizycznej. Nie nalezy przy tym zapominac
o jednoczesnej kontroli masy ciata. Zaréwno nadmierna, ale i zbyt niska, nie
jest korzystna dla os6b w starszym wieku.

Co nie stuzy zdrowiu seniora, czyli najczestsze btedy zywieniowe:

e spozywanie 2—3 positkdw dziennie,

e monotonne potrawy,

e brak odpowiedniej ilosci warzyw i owocow,

» duzy dodatek ttuszczu do potraw, najczesciej
smalec, masto,

e nadmierne spozywanie nabiatu, szczegdlnie
z duzg zawartoscig ttuszczu,

¢ nadmierne spozywanie stodyczy, biatego pieczywa,

e naduzywanie kawy, mocnych herbat, alkoholu,

e niewtasciwa obrébka termiczna — smazenie potraw,
odsmazanie positkdw z poprzedniego dnia,

e mateilosci wypijanej wody.

ZDROWA DIETA SENIORA = MNIEJ CUKRU, SOLI I TLUSZCZU, WIECE) BLONNIKA.

Dieta seniora powinna by¢ przede wszystkim urozmaicona, czyli zawiera¢
produkty spozywcze ze wszystkich grup produktéw w odpowiednich pro-
porcjach. Najwazniejsze elementy, na ktére trzeba zwréci¢ uwage, zostaty
przedstawione w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
dla 0séb w wieku starszym opracowanej przez Instytut Zywno$ci i Zywienia.

Jak mozesz poradzic sobie z brakiem apetytu:

» Zachowaj rytm positkow w ciggu dnia — zasada czgsSciej, ale mniejsze
porcje.

»  Dopasuj konsystencje, forme i rodzaj positkdw do swoich potrzeb. Masz
problem z potykaniem czy gryzieniem — zastosuj diete papkowatg lub
ptynna. Jedli nie mozesz spozywac surowych warzyw czy owocéw — ugo-
tuj, rozdrobnij, zmiksuj — zjedz w postaci koktajli, zup typu krem, musow
czy w formie sokéw (bez cukru!).



e Wybieraj produkty, ktére preferujesz.

*  Wiacz do positkéw dodatek aromatycznych, pobudzajacych apetyt
przypraw takich jak: bazylia, kolendra, ostra i stodka papryka, chrzan,
cynamon czy li$¢ laurowy.

*  Wprowadz drobne, zdrowe przekaski miedzy positkami.

* Dbajo estetyczny wyglad potraw — czyli nie tylko smacznie, ale takze
aromatycznie i kolorowo.

e Wprowadz urozmaicenie w formie podania produktéw lub potraw (np.
kanapki na $niadanie i kolacje zastgp owsiankami, satatkami, daniami
z kaszy).

* W towarzystwie je sie przyjemniej.

»  Pamietaj, ze aktywno$¢ fizyczna na Swiezym powietrzu rowniez popra-
wia apetyt.

Pamietaj, ze pomimo ograniczen zwigzanych z mozliwym wystepowaniem

zaburzen w odczuwaniu smaku i zapachu, powinnismy czerpac przyjemnosé
z jedzenia, tagodzac ewentualne dolegliwosci.

opracowanie — dr n. med. Magdalena Pieszko

Gdariski Uniwersytet Medyczny

Zalecenia dotyczace zywienia
i stylu zycia

e Spozywaj 5-6 positow dziennie co 2—3 godziny. Wazne, aby positki
byty ré6znorodne, nie za duze oraz $wiezo przygotowywane. Przy-
najmniej jeden positek w ciggu dnia powinien by¢ podany na ciepto.
Kolacje konsumuj 2—3 godziny przed snem.

»  Potrawy powinny by¢ lekkostrawne, estetycznie wykonane i zacheca-
jace do spozycia.

»  Pamietaj o piciu ptyndw, co najmniej 2| dziennie matymi tykami, nieza-
leznie od pragnienia. Uwazaj na odwodnienie.

*  Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej potowe tego
co jesz. Cze$ciowo 1-2 porcje — mozesz zastgpi¢ sokami (200—400 ml).

*  Produkty zbozowe powinny byc¢ sktadnikiem wigkszosci positkdw, naj-
lepiej w formie petnoziarnistej, czyli w postaci pieczywa razowego lub
graham, kasz (np. gryczanej, jeczmiennej), ptatkéw naturalnych (owsiane,
jeczmienne), makaronu petnoziarnistego czy ryzu bragzowego.

e Codziennie spozywaj produkty mleczne — gtéwnie fermentowane (jo-
gurty, kefiry) — co najmniej 3 duze szklanki. Mozesz cze$ciowo zastapic
je serami, najlepiej twarogiem.



Wybieraj produkty dostarczajgce petnowartosciowe biatko. Jedz ryby,

jaja, chude mieso i nasiona roslin strgczkowych.

W menu nie moze zabrakng¢ dobrego zrédta ttuszczu, takich jak:

oleje roslinne (oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy), ttuste ryby

morskie czy orzechy.

Ogranicz spozycie migsa czerwonego, przetworzonych produktow

miesnych i thuszczéw zwierzecych.

Wyeliminuj cukier i stodycze, zastgp je owocami, nasionami i orzecha-

mi. Unikaj stodzonych napojow.

Ogranicz s6l wybierajgc produkty z mniejszg jej zawartoscig. Uzywaj

Swiezych lub suszonych ziét — maja cenne sktadniki, poprawiajg smak,

zapach i wyglad potraw.

Nie spozywaj alkoholu.

Wraz z wiekiem istnieje ryzyko wystgpienia niedoboru witamin i mine-

ratéw. Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming b (2000 j.m./

dobe), oraz innych suplementdw po konsultacji z lekarzem.

Zwro6¢ uwage na to co jesz, gdy zazywasz leki. Istnieje mozliwos¢ inte-

rakcji pomiedzy zywnoécig, suplementami diety a zazywanymi lekami
— porozmawiaj o tym z lekarzem. Leki zawsze popijaj wodg.

Badz codziennie aktywny fizycznie. Powiniene$ przeznaczac¢ na nig

przynajmniej 150 minut tygodniowo. Wybierz aktywno$¢, ktéra lubisz,

moze to by¢: taniec, rower, spacer z psem i rodzing, nordic walking ale

i gry umystowe.

Nie izoluj sie, utrzymuj kontakty spoteczne.

Drogi Seniorze —postaw na zdrowy styl zycia. Zyskasz lepsz3 jakos¢ zycia
a Twoj organizm wzmocni si¢ w walce z ewentualnymi chorobami.

opracowanie — dr n. med. Magdalena Pieszko
Gdanski Uniwersytet Medyczny



