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Dieta dla osob w wieku starszym

Dla os6b w wieku starszym wskazana jest dieta fatwostrawna, ktéra powinna dostarczad
wszystkich niezb¢dnych sktadnikéw pokarmowych.

Zalecenia:

N

7.

8.
9.

10.

11.

12.
13.

14

15.

16.
17.

Spozywaj positki regularnie (5-6 co 2-3 godziny)-positki powinny by¢ urozmaicone,
mate objetosciowo i §wiezo przygotowane. Przynajmniej jeden positek w ciggu dnia
powinien by¢ ciepty.

Pamigtaj o piciu ptyndw, co najmniej 21 dziennie- nalezy pi¢ ptyny dos¢ czesto,
malymi tykami, nawet wtedy, kiedy nie odczuwa si¢ pragnienia-zapobiegnie to
odwodnieniu organizmu. Unikaj picia napojow stodzonych.

. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej-warzywa i owoce, jesli nie sg dobrze

tolerowane, mozna spozywac rozdrobnione, przetarte lub w postaci sokow.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Codzienne spozywaj produkty mleczne-gtownie fermentowane (jogurty, kefiry)-

co najmniej 3 duze szklanki. Mozesz czgsciowo zastgpi€ je serami.

Jedz ryby, jaja, chude migso i nasiona roslin straczkowych.

Ograniczaj spozycie mig¢sa czerwonego, przetworzonych produktéw migsnych

i thuszczéw zwierzecych.

Wybieraj oleje roslinne (olej rzepakowy, stonecznikowy, oliwe z oliwek).

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw 1 kupuj produkty z niska zawartoscig soli, uzywaj zi6l-maja cenne
sktadniki 1 poprawiajg smak-stosowanie swiezych lub suszonych zi6t do przyprawiania
potraw pozwala na ograniczenie dodatku soli oraz zwigksza atrakcyjno§¢ smakowo-
zapachowg 1 wizualng positkow.

U o0s6b majacych problem z gryzieniem lub potykaniem nalezy przygotowywac positki
potptynne lub ptynne. Dlatego powinno si¢ rozdrabnia¢ positki z dodaniem odpowiednie;j
ilosci pltynow.

Nie spozywaj alkoholu.

Pamigtaj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m./dobg),

a w przypadku innych suplementéw — tylko po konsultacji z lekarzem.

. Uwazaj, co jesz, gdy zazywasz leki, poniewaz istnieje mozliwo$¢ groznych interakcji

pomiedzy zywnoscig, suplementami diety a zazywanymi lekami — sprawdz to (przeczytaj
ulotke o leku, spytaj lekarza). Leki zawsze popijaj woda.

Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Nawet gimnastyka na krzesle

lub w obrebie 16zka (wykonywana samodzielnie lub z pomocg innych 0sob) przynosi
wymierne korzysci zdrowotne.

Angazuj si¢ w utrzymanie kontaktéw rodzinnych i spotecznych. Nie izolyj sig.

Angazuj si¢ w kazda dziatalnos$¢ spoteczna, ktora daje Ci satysfakceje.

Aktywne fizycznie osoby majg mniejsze ryzyko rozwoju chorob krazeniowo-sercowych,
cukrzycy, otylosci, osteoporozy, sarkopenii, nowotworéw i wielu innych schorzen. Swiatowa
Organizacja Zdrowia zaleca osobom starszym co najmniej 150 minut

w tygodniu aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci, lecz im wigcej czasu poswigci

ul. Schinzla 13, Bank Pekao S.A. Sad Rejonowy
27-600 Sandomierz w Kielcach
R Tel.: (015) 83 30 614 Nr konta: KRS: 0000022231
A Fax: (015) 83 23 575 92 1240 5703 1111 0011 0768 3505
SZp]tal Strona szpitala: www.sand.pl Dyrektor Naczelny:

e-mail: szpital@sand.pl NIP : 864-15-77-743 dr n. med. Marek Kos

beZ bO]-u CERTYTRCAT 201830 zozsand @tg.onet.pl REGON: 000302385



Szpital Specjalistyczny|
§ Ducha Swietego Y 'ﬂ\,\u/\r A s M.
w Sandomierzu ) ~

si¢ aktywnosci, tym beda wieksze korzysci zdrowotne. Aby aktywno$¢ byta skuteczna, czas 150
minut /tydzien mozna podzieli¢ na odcinki, lecz nie na mniejsze,

niz 10-minutowe. Starsze osoby o uposledzonej mobilnosci, powinny by¢ aktywne

co najmniej 3 razy na tydzien, by zachowac poczucie réwnowagi i zapobiega¢ upadkom.

W wypadku gdy osoba w starszym wieku nie jest w stanie sprosta¢ wymienionym zaleceniom z
powodu ztego stanu zdrowia, wowczas powinna stara¢ si¢ by¢ na tyle aktywna fizycznie, na ile
jej aktualny stan zdrowia i warunki pozwalaja, by wzmacnia¢ tkanke migsniowa i zapewnic sobie
lepsze funkcjonowanie, tak dtugo, jak jest to mozliwe. Osoby nieaktywne powinny zaczynaé
aktywne fizycznie zajgcia od niewielkich obcigzen i stopniowo zwigkszac ich czas trwania,
czestotliwos¢ 1 intensywnos¢.

Pomocne w rozwijaniu aktywnego stylu zycia, moze by¢ wiaczenie si¢ w zycie rodzinne,

w grupach towarzyskich lub zorganizowanych zaj¢ciach dla 0s6b w starszym wieku.

Opracowatl:
Kierownik Sekcji Zywienia
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