Nie od dzis wiadomo, ze dieta to jeden z kluczowych czynnikédw dla zachowania
zdrowia oraz dobrego samopoczucia — takze u oséb starszych. Ze wzgledu na potrzeby
Zywieniowe pewne ograniczenia w spozywaniu positkdw, a takze charakterystyczne
dla wieku podesztego choroby przewlekte, dieta seniora jest jednak do$¢ specyficzna.

Z tekstu dowiesz sie:

e zczego powinna sie sktada¢ dieta oséb starszych,
e jakie sg najwazniejsze zasady zdrowego zywienia seniorow,
e czym charakteryzuje sie m.in. dieta bezglutenowa oraz dieta lekkostrawna.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia zdrowie cztowieka w 50% zalezy od szeroko
rozumianego stylu zycia, w tym od diety. Osoby starsze borykajg sie z rozmaitymi
chorobami przewlektymi: chorobg wrzodowg zotgdka, nadcisnieniem, cukrzycsa,
chorobami krgzenia. Czynnikiem ryzyka rozwoju wielu z nich jest nieprawidtowa dieta,
dlatego wtasciwe zywienie jest waznym elementem profilaktyki oraz leczenia tych
schorzen.

Warto réwniez pamietac, ze u oséb w podesztym wieku wystepujg niekiedy braki w
uzebieniu, powodujgce ktopoty z gryzieniem i przezuwaniem. To sprawia, Ze seniorzy
czesto jedzg w samotnosci, nie majg sit na przygotowywanie apetycznych positkow i
odzywiajg sie niezrdznicowanie. Wszystko to moze w negatywny sposdb odbic¢ sie na
ich zdrowiu.

Zywienie 0séb starszych — podstawowe zasady

Dla zachowania zdrowia oraz dobrego samopoczucia kazdy senior powinien
przestrzega¢ podstawowych zasad zbilansowanej diety.

e Spoziywanie 4-5 niewielkich positkdw w ciggu dnia — zapobiegnie to napadom
gtodu, a jednoczesnie nie bedzie obcigzeniem dla uktadu trawiennego.

e Positki powinny by¢ przygotowywane ze swiezych produktéw od sprawdzonych
dostawcow. Przynajmniej jeden z nich powinien by¢ ciepty.

e W ciggu dnia nalezy pi¢ przynajmniej dwa litry ptyndw, najlepiej wody
mineralnej. W trakcie upatéw mogga to byé nawet trzy litry ptyndw dziennie.

e W codziennej diecie powinno znalez¢ sie jak najwiecej owocow i warzyw — sg
Zzrédtem btonnika, witamin oraz sktadnikéw mineralnych. Mozna je gotowac¢ na
parze, rozdrabniaé, przecierac czy robi¢ z nich soki.

e Najlepsze zrodto weglowodandw to przede wszystkim produkty petnoziarniste —
pieczywo, kasze, makarony.

e Waznym sktadnikiem w diecie seniora, niezbednym dla zdrowych kosci, jest
wapn, ktérego 7zrédtem sg mleko, jogurty naturalne oraz kefir.

e Warto ograniczy¢ spozywanie soli — niekorzystnie wptywa ona na ci$nienie
tetnicze. Potrawy lepiej doprawiac¢ ziotami i suszonymi warzywami.

e Warto ograniczy¢ spozywanie ttustych mies, wedlin, ttuszczéw pochodzenia
zwierzecego — mogg one zwieksza¢ poziom ztego cholesterolu.

e Wskazane jest jedzenie drobiu, ryb, olejow roslinnych, oliwy z oliwek — s3 to
Zzrédta cennych dla zdrowia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych.

e Osoby majgce problemy z gryzieniem lub potykaniem powinny spozywac positki
potptynne lub ptynne.



