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Dieta w upalne lato dla seniorow

Dlaczego seniorzy gorzej znosza upaly?

« Slabsze odczuwanie pragnienia- organizm po 60. roku zycia funkcjonuje inaczej; moze by¢
odwodniony, zanim w ogdle osoba poczuje suchosé w ustach.

e Wolniejsze pocenie sie- naturalna klimatyzacja ciata dziata mniej sprawnie, co utrudnia
chtodzenie skory.

» Wieksze obciazenie krazenia- serce musi ciezej pracowad, a leki na nadcis$nienie czy
cukrzyce moga dodatkowo nasila¢ utrate ptynow.

Dlatego odpowiednia dieta i regularne nawadnianie to nie fanaberia, ale koniecznos¢ kazdego

goracego dnia. W lecie, dieta dla senioréw powinna by¢ dostosowana do zmieniajacych sie potrzeb
organizmu. Warto w niej zwréci¢ uwage na:

o Wysoka zawartos¢ btonnika: warzywa i owoce sa naturalnym zrédtem btonnika, co wspomaga
trawienie i zapobiega zaparciom.

o Wzrost spozycia ptynéw: w lecie organizm potrzebuje wiecej ptynéw, dlatego zaleca sie picie
co najmniej 1,5-2 litréw plynéw dziennie.

o Unikanie nadmiaru soli i cukru: w lecie spozycie soli i cukru powinno by¢ ograniczone, aby
unikna¢ problemoéw z trawieniem.

o Zwiekszenie spozycia zdrowych ttuszczow: zdrowe tluszcze, takie jak te zawarte w tlustych
rybach, pomagaja w obnizaniu poziomu cholesterolu i wspierajg zdrowie serca.

o Ograniczenie ostrych przypraw: warto ostre przyprawy zastapi¢ naturalnymi ziotami, aby
unikna¢ problemdw z trawieniem.

o Spozycie ryb: ryby sa bogate w witamine D i moga pomdc w obnizaniu poziomu cholesterolu.
o Pelnoziarniste produkty: sa korzystne dla zdrowia kosci i wspieraja trawienie.

Dzieki odpowiedniej diecie, seniorzy moga cieszy¢ sie zdrowym i aktywnym zyciem w lecie, unikaé
problemow zdrowotnych zwigzanych z wiekiem.

Oto kilka propozycji, ktore moga pomoc w przetrwaniu upalow:

= Lekkostrawne posilki: kanapki z pelnoziarnistym pieczywem, owsianka z dodatkiem
sezonowych owocéw, salatki z duza iloscia warzyw lisciastych. Organizm nie bedzie musiat
zuzywac energii na trawienie ttustych potraw.

= Chlodniki: zupy jarzynowe i chlodniki, ktére mozna podac z jogurtem naturalnym, kefirem lub
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maslanka.

* Chude ryby, dréb lub niewielka porcja chudego miesa, podawane z mtodymi ziemniakami
i duza porcja suréwki.

» Salatki: wieczorem warto zjes¢ satatki z dodatkiem jajka, twarogu albo roslin straczkowych.

= Regularne przekaski: jogurty naturalne z owocami, kefir czy koktajle na bazie
fermentowanego nabiatu.

» Czeste male porcje zamiast trzech duzych positkow. Pie¢ niewielkich dan w ciagu dnia to
lepsze rozwiazanie niz obfity obiad. Mniejsze porcje tatwiej strawi¢, a organizm nie
przegrzewa sie podczas trawienia.

» Produkty sezonowe to Twoi sprzymierzency. Ogorki, pomidory, satata, arbuz - rosna teraz
naturalnie, kosztuja mniej i sa petne wody i bogate w sktadniki odzywcze.

» Wzoruj sie na diecie srodziemnomorskiej - Swieze warzywa i owoce, ryby, oliwa z oliwek i
minimum przetworzonej zywnosci. To naturalnie lekki sposéb odzywiania, ktéry latem
sprawdza sie wyjatkowo dobrze.

» Regularnos¢ mimo braku apetytu.Pominiecie positkéw ostabia organizm i zwieksza ryzyko
odwodnienia. Nawet niewielka porcja jogurtu z owocami czy chtodnik zrobia réznice.

Najlepsze Zrodla nawodnienia - produkty i napoje

Woda mineralna to podstawa - okoto 1,5-2 litrow dziennie, matymi porcjami co godzine. Nie czekaj
na pragnienie. Uzupetniaj je produktami i napojami bogatymi w elektrolity:

» Ogorek- 95% wody, idealny do suréwek i koktajli

e Salata- 96% wody, baza do letnich dan

e Pomidor- 94% wody, bogaty w likopen, swietny do satatek i zup na zimno

e Arbuz- 92% wody, stodki smak bez uczucia ciezkosci

e Truskawki i melon- 90-91% wody, idealne na podwieczorek

e Maslanka i kefir- elektrolity, probiotyki i biatko w jednym; pij schtodzone

e Jogurt naturalny- bez cukru; zmiksowany z owocami i lodem dziata jak orzezwiajace
smoothie

e Herbata mietowa (schlodzona)- dziata chtodzaco, uspokaja zotadek

¢ Kompoty bez cukru- z truskawek, malin, jabtek; podawaj schtodzone

» Soki warzywne - sok pomidorowy, z ogorka czy selera - to prawdziwa skarbnica elektrolitow i
mineratow.

Pamietaj o temperaturze napojow. Pij je w temperaturze pokojowej lub lekko schtodzone. Unikaj
plynéw prosto z zamrazalnika - lodowate napoje zmuszaja organizm do produkcji ciepta, by je
ogrzaé, co paradoksalnie nasila uczucie goraca i moze wywotac bdl gardia.
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Czego unika¢ w szklance? Kawa w nadmiarze dziata moczopednie - ogranicz ja do jednej filizanki
rano. Stodkie napoje gazowane (cola, lemoniady) dostarczaja pustych kalorii i nie nawadniaja
skutecznie.

Regularne nawadnianie, unikanie wysitku i stoica w najgoretszych godzinach oraz obserwacja
samopoczucia sa kluczowe dla bezpieczenstwa senioréw podczas upatow.
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