Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Ciborzu

DIETA SENIORA

Prawidtowa dieta i regularna aktywnos¢ fizyczna to klucz do zdrowia i dobrego
samopoczucia 0sob starszych. Ze wzgledu na zmiany fizjologiczne i mozliwe
choroby wspéfistniejgce, zywienie Senioréw ma szczegdlne znaczenie.

WAZNE WSKAZOWKI DIETETYCZNE

* Regularne spozywanie 3-5 positkdw w ciggu dnia.

* Spozywanie produktéw zbozowych (np. pieczywo graham, zytnie,
ptatki owsiane, kasze).

» Zwiekszenie spozycia warzyw i owocéw do minimum 400 g dziennie.
Do kazdego positku zaplanowa¢ warzywo lub owoc, w wiekszej ilosci warzywa.

* Codzienne spozywanie 2 porcji naturalnych produktéw mlecznych, uwzgledniajac
produkty fermentowane, bez dodatku cukru typu jogurt, kefir, maslanka,

* Wprowadzanie do diety réznych zrédet biatka: mieso, drdb, jaja, nasiona roslin
stragczkowych, przynajmniej 2 razy w tygodniu ryby.

* Unikanie produktéw przetworzonych z duzg zawartoscig cukréw, ttuszczéw i soli,
takich jak chipsy, stone i stodkie przekaski.

* Kontrolowanie kalorycznosci diety.

* Stosowanie odpowiednich technik przygotowywania positkéw. Zalecane jest
gotowanie, gotowanie na parze, duszenie, pieczenie w folii.

* Picie przynajmniej 1,5 | wody dziennie.




WAZNE SKEADNIKI W DIECIE SENIORA

WITAMINA D
* Zrédta: ttuste ryby, jaja, watroba, grzyby, promienie stoneczne.
* Niedobor: osteoporoza, ostabienie odpornosci, ostabienie miesni.
* Wskazowka: korzystanie ze storica i spozywanie ryb minimum dwa razy w tygodniu.
WITAMINA C
« Zrédta: swieze owoce i warzywa (np. papryka, natka, cytrusy, porzeczka).
* Niedobor: ostabienie, zmeczenie, podatnos¢ na infekcje.
* Wskazowka: spozywanie surowych warzyw i owocow; unikanie dtugiego gotowania.
WITAMINA A
* Zrédta: mieso, ryby, masto, jaja, mleko, watroba, marchew, dynia, pomidory,
papryka, szpinak, satata, brokuty.
* Niedobér: uszkodzenie wzroku, ostabienie odpornosci, sucha i tuszczaca sie
skéra, brak apetytu, suchos¢ oczu.
* Wskazowka: produkty bogate w wit. A nalezy spozywa¢ z dodatkiem ttuszczu.
WITAMINA B12

* Zrédta: mieso, jaja, nabiat.
* Niedobor: niedokrwistos¢, problemy neurologiczne.
* Wskazowka: uzupetnianie niedoboru witaminy B12 dobrze potfaczy¢ z
odpowiednim spozyciem kwasu foliowego.
WAPN
* Zrédta: mleko i przetwory, sardynki, zielone warzywa.
* Niedobér: osteoporoza, tamliwos¢ kosci, skurcze miesni.
* Wskazowka: codziennie spozywanie mleka i produktéw mlecznych.
MAGNEZ
« Zrédta: petnoziarniste produkty, orzechy, kakao, zielone warzywa.
* Niedobor: zmeczenie, skurcze, bdle gtowy, zaburzenia rytmu serca.
* Wskazowka: witamina B6 i obecnos¢ biatek poprawia wchtanianie magnezu.
ZELAZO
* Zrédta: mieso czerwone, watroba, rosliny straczkowe.
* Niedobdr: niedokrwistosé, ostabienie.
* Wskazowka: taczenie z witaming C, unikanie herbaty i kawy przy positkach bogatych
w zelazo.
CYNK
« Zrédta: mieso, ryby, jaja, orzechy, warzywa korzeniowe.
* Niedobor: staba odpornosé, problemy skérne, gorsze odczuwanie smaku,
stabsze gojenie sie ran.
* Wskazowka: przewlekle przyjmowanie suplementdéw zelaza i kwasu foliowego
moze przyczynic sie do wystgpienia niedoboréw cynku.
JOoD
* Zrédta: sol jodowana, ryby, jaja.
* Niedobor: choroby tarczycy, zmeczenie, problemy z waga.
* Wskazéwka: unikanie surowych warzyw kapustnych, stosowanie soli jodowanej.

Adres: Cib6rz 5, 66 - 213 Skape, pow. Swiebodzin, woj. lubuskie
tel: (+48)68 34-19-255, -325, -335, -350, -450, -455, -525, -550; fax (+48) 68 34-19-494;

e-mail: szpital@ciborz.eu;
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