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Zbilansowana dieta kluczem do zdrowia

Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia i Gotowania stanowi czes¢ kampanii na rzecz
walki z otyloScia poprzez dzialania ukierunkowane na promocje dobrych nawykow
zywieniowych oraz aktywnosci fizycznej. To takze swietna okazja, by podkreslic
znaczenie diety w utrzymaniu zdrowia oraz dobrego samopoczucia - takze wsrod
o0sob starszych.

Dieta seniora powinna uwzglednia¢ specyficzne dla wieku potrzeby i ograniczenia zywieniowe.
Zmiana stylu zycia, zmniejszenie zapotrzebowania kalorycznego, obnizony apetyt (oraz czesto
zwigzane z nim zaburzenia smaku i powonienia), braki w uzebieniu i trudnosci z gryzieniem, mato
zroznicowane positki - to tylko niektore z wielu czynnikéw, ktére moga odbijac¢ sie w negatywny
sposob na kondycji zdrowotnej osoby starszej. Dodatkowo, sposéb odzywiania sie wptywa na rozwdj
oraz przebieg leczenia chorob przewleklych, czesto wystepujacych wsrod senioréw (takich, jak
choroby uktadu krazenia czy cukrzyca).

Dla zachowania dobrej kondycji fizycznej oraz psychicznej, kazdy senior powinien przestrzegaé
podstawowych zasad zbilansowanej diety. Zgodnie z zaleceniami WHO, aktualna Piramida Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla os6b w wieku starszym (przedstawiona ponizej) podkresla idee
»Mniej cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika”.
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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDHOWEGO' ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0s6b w wieku starszym

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
U wielu oséb z chorobami przewlekiymi
(otylos¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja

Jest 10

ktorej re

| zdrow

H proponowanych zalecen
a ( ; w porozumieniu z lekarzem
bt i dietetykiem.
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNE.
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Zrédlo: https://ncez.pzh.gov.pl

Centrum Wsparcia Opiekunéw rowniez zwraca uwage na potrzeby zywieniowe 0séb starszych.
Podopieczni Dziennej Placowki Opieki i Aktywizacji oraz ich opiekunowie moga liczy¢ na bezptatne
wsparcie i poradnictwo ze strony wykwalifikowanego dietetyka - mgr Agnieszki Gasior. TUTA]
mozesz zapoznac sie z dziatalnoscig naszej placowki.
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