/ywienie i aktywnosé

Opracowanie uniwersalnej diety
dla os6b w wieku powyzej 60 roku
zycia jest niezwykle trudne, gdyz
statystyczny senior w Polsce cho-
ruje na 3-4 choroby przewlekie
i przyjmuje ok. 5-6 réznych lekéw.

Jesli stan zdrowia jest dobry, a uktad
pokarmowy sprawny, osoba w tym wie-
ku moze odzywiac sie zgodnie z ogdlny-
mi zasadami prawidtowego zywienia,
stosujgc ograniczenia w miare potrzeby.
Ogodlnie rzecz biorac, po 60 roku zycia
najbardziej odpowiednia jest dieta tatwo-
strawna.

Dieta tatwostrawna

Podstawowe zalecenia diety tfatwo-
strawnej, to ograniczenie lub wyklucze-
nie potraw ttustych, smazonych, wzdy-
majacych, ostro przyprawionych oraz
dtugo zalegajacych w zotadku. W zwigzku
z tym powinno sie spozywaé surowki
z dodatkiem jogurtu naturalnego lub oleju
roslinnego (najbardziej polecam olej Inia-
ny), gotowane warzywa, przeciery oraz
soki z owocow i warzyw, a takze niega-
zowane wody mineralne.

Dobrze jest ograniczy¢ spozycie go-
towanej kapusty, suchych nasion roslin
straczkowych, gruboziarnistego razowe-
go pieczywa oraz ttustych produktéw
zwierzecych, takich jak smalec, stonina,
bekon i boczek. Zaleznie od stanu zdro-
wia do smarowania nalezy uzywac
masta lub margaryn miekkich.

Positki powinny mie¢ mala obje-
tos¢; nalezy je spozywac regularnie,
najlepiej 5-6 razy dziennie.

Pamietajmy o regularnym jedze-
niu. Przerwy miedzy positkami nie
powinny byé¢ dluzsze niz 4 godziny
i nie krotsze niz 3 h. Najlepiej jak
nasza konsumpcja bedzie sie odby-
waé w spokoju. Powolne, spokojne
jedzenie, sprzyja wydzielaniu S$liny,
enzymow trawiennych.

Zapotrzebowanie na energie dla
0sob w starszym wieku wynosi: dla mez-
czyzn w zalezno$ci od aktywnosci fizycz-
nej 1750-2450 kcal/dzien, a dla kobiet
1500-2100 kcal/dzien.

Zapotrzebowanie na sktadniki
pokarmowe - pamietaj o biatku!
W miare starzenia sie organizmu
jego zapotrzebowanie na energie male-
je, a na biatko i poszczegdlne skfadniki
odzywcze ulega zwiekszeniu. Weglowo-
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dany powinny stanowi¢ kolejno 50-60%
(w tym cukry proste nie wiecej niz 10%),
tluszcze do 25% (30% dla os6b bardzo
aktywnych) i biatko 10-15% dziennego
zapotrzebowania energetycznego. Cze-
sto jest to trudne do zrealizowania,
poniewaz wraz z wiekiem maleje apetyt
oraz mozliwos¢ wiasciwego trawienia
i przyswajania. Zaleca sie zatem spozy-
wanie dostatecznych ilo$ci owocéw
i warzyw oraz lekkostrawnych produktow
biatkowych.

W tym okresie zycia najbardziej
istotnym skladnikiem pokarmowym
jest biatko.

Wynika to z postepujgcego wraz
z wiekiem zmniejszenia masy miesnio-
wej. Szacuje sig, ze od 25 roku zycia
traci sie okoto 2,5-5 kg masy miesniowej
na dekade. Wiotczenie miesni jest jedng

C fizyczna

z gtownych przyczyn problemoéw zwigza-
nych z utrzymaniem prawidtowej masy
ciata u oséb po 50-60 roku zycia. Im wie-
cej w ciele tkanki migsniowej, tym wieksze
zapotrzebowanie energetyczne. Wraz
z utratg miesni maleje wiec zapotrzebo-
wanie energetyczne, a ilo$¢ spozywane-
go pokarmu pozostaje zwykle taka
sama. Ponadto jesli podaz biatka jest nie-
wystarczajgca, organizm Korzysta z biatka
z masy miesniowej, co jeszcze bardziej
spowalnia metabolizm. Warto zatem sie-
gac po produkty bogate w warto$ciowe
biatko, takie jak drdb, ryby, jaja, mleko i jego
przetwory.

Zapotrzebowanie na witaminy
Witaminy majg duze znaczenie w zy-
wieniu osob starszych, poniewaz ich
gtébwnym zadaniem jest regulacja proce-
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0sOb powyzej 60 roku zycia

sow metabolicznych. W podesziym
wieku zwigksza sie zapotrzebowanie
na witamine D. Ludzie starsi rzadziej
korzystajg ze stonca, a wiec witamina D
nie jest syntetyzowana w odpowiedniej
ilosci. Produkty bedace zrédtem witami-
ny D to ttuste ryby, mleko i tran. Dieta
0s0b w podesztym wieku powinna zawie-
ra¢ wiecej witaminy B6. Zwigkszenie
zapotrzebowania na te witamine wynika
z faktu, ze wiele lekdéw ogranicza jej
wchtanianie. Ponadto jest ona niezbedna
do przemiany biatek i wielonienasyco-
nych kwasow tluszczowych.

Osoby starsze powinny zadbaé
réwniez o prawidtowa podaz witamin
B2, B12 i kwasu foliowego.

Wynika to z gorszego ich wchtania-
nia oraz wystepowania chorob wptywa-
jacych na ich wykorzystanie (takich jak
zmiany w obrebie jelit). Wigksze powin-
no by¢ takze spozycie antyoksydantow
(witamin A, E i C oraz karotendw), ktére
zapobiegajg powstawaniu wolnych rod-
nikdw przyspieszajgcych procesy sta-
rzenia.

Zapotrzebowanie
na sktadniki mineralne

U os6b w podesztym wieku znacznie
zwieksza sie zapotrzebowanie na wapn
(z powodu zmniejszenia jego wchtania-
nia). Zaleca sie zwiekszenie spozycia
tego pierwiastka juz po 50 roku zycia.
Waph jest kluczowym sktadnikiem budul-
cowym kos$ci. Jego niedobdr skutkuje
zmniejszeniem masy kostnej, ktore
postepuje w miare starzenia sie organi-
zmu — zawartos¢ skfadnikébw mineral-
nych zmniejsza sie z okoto 6% do 4%.
Pomocna w tym przypadku jest regular-
na aktywnos¢ fizyczna, ktéra zwieksza
mase kostna, ograniczajac w ten sposéb
ryzyko rozwoju osteoporozy.

Kosciom nie stuzy nadmiar biatka
ani produkty zawierajgce kwas szcza-
wiowy, poniewaz wplywaja na zwiek-
szenie wydalania wapnia z organizmu.

Kwas szczawiowy wystepuje w szcza-
wiu, rabarbarze, szpinaku i botwince. Zwo-
lennicy tego typu produktéw powinni
wypija¢ dodatkowg porcje mleka, jogurtu
lub kefiru dziennie. Rezerwy wapnia
zmniejszajq takze pikantne oraz kwasne
potrawy i przyprawy.

Sktadnikiem, ktérego spozycie
powinno podlegaé ograniczeniu, jest
sod.

Wynika to, ze zwiekszonego u oséb
starszych, ryzyka rozwoju nadcisnienia
tetniczego oraz zwigzanych z nim chorob
uktadu krazenia.

Program aktywnosci fizycznej seniorow
powinien zawiera¢ trzy elementy:

1 ¢wiczenia wytrzymatosciowe (marsz, bieg, ptywanie,

= jazda na rowerze, nornic walking), wykonywane 2—3 razy
w tygodniu, co najmniej po 20 minut.

2 ¢wiczenia sitowe, wykonywane 2 razy w tygodniu,

= po 20 minut, zawierajgce zestaw 8-10 ¢wiczeh angazuja-
cych najwazniejsze grupy miesniowe, po 10—15 powtérzen

kazdego ¢wiczenia

3 éwiczenia rozciggajace, rownowazne i koordynacyjne,
= wykonywane codziennie po 5-10 minut.

Woda mineralna

Przyjacielem osdb po 50 roku zycia
powinna by¢ woda. Picie wody jest zale-
cane w kazdym wieku, jednak od 50 roku
zycia odpowiednia podaz wody jest
szczegolnie istotna z powodu zawartych
w niej mikroelementéw: magnezu i wapnia.
Ponadto woda nie ma kalorii i zapewnia
odpowiednie nawodnienie skory. Na ryn-
ku dostepne sg wody o réznej zawartosci
skfadnikéw mineralnych, pomocne w le-
czeniu réznych choréb.

Aktywnosé fizyczna

Aby wystarczajgco zadba¢ o mase
miesniowg, nie wystarczy tylko odpo-
wiednia dieta. Nieodtagcznym elemen-
tem powinna by¢ réwniez aktywnosé
fizyczna. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) opracowata zalecenia doty-
czace aktywnosci fizycznej wsrod osob
starszych.

Przyktadowy jadtospis

| $niadanie — ptatki owsiane na mle-
ku, chleb razowy z mastem, wedlina dro-
biowa, suréwka z pomidora i papryki.

Il $niadanie — jogurt naturalny, buteczka
owsiana, mandarynka.

Obiad — zupa jarzynowa, pulpeciki
cielece w warzywach, kasza jeczmienna,
buraczki duszone, sok owocowy.

Podwieczorek — jabtko pieczone

Kolacja — chleb zwykty, ryba po grecku,
satata z olejem Inianym, herbata.

6 grudnia w Czytelni Naukowej przy
ul. Sw. Wincentego 85 odbyto sie spotkanie
z seniorami na temat zywienia i aktywno-
sci fizycznej powyzej 60 roku zycia.
Wyktad prowadzita pani Katarzyna Mich-
niewska, dietetyk SZPZLO Warszawa-Tar-
gowek.

Spotkanie odbylo sie z inicjatywy
Naczelnika Wydziatu Spraw
Spotecznych i Zdrowia
pana Andrzeja Debskiego,

w ramach pilotazowego programu
»,Bezpieczny Senior” realizowanego
przez Urzad Dzielnicy Targéwek
m. st. Warszawy.




