Prawidtowa dieta pomaga zachowad sprawnosé, dobre
samopoczucie i zmniejsza ryzyko wielu chordb, takich
jak:
nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca typu 2,
choroby serca,
osteoporoza,
niedozywienie i utrata masy miesniowe;.




Y2 talerza - warzywa i owoce minimum 400 g dziennie
e wybieraj produkty sezonowe, lokalne, mrozonki i
kiszonki
e warzyw powinno by¢ wiecej niz owocow

Y talerza - produkty zbozowe Dodatek do positku
e pieczywo petnoziarniste e oleje roslinne
e kasze e orzechy
e ptatki owsiane e pestki
e makarony razowe e nasiona
e awokado
Y4 talerza - produkty biatkowe
* ryby
e chude mieso
e jaja

e rosliny strgczkowe
e mleko i fermentowane produkty mleczne



Najwazniejsze zasady zywienia

1.Jedz 5-6 niewielkich positkéw dziennie.
2.Spozywaj positki regularnie.

3.0statni positek jedz 2-3 godziny przed snem.
4.0granicz sél do maksymalnie 5 g dziennie.
5.Zamiast soli stosuj Swieze i suszone ziofa.
6.Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone.
7.0granicz stodycze, fast foody oraz stodkie napoje.
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Kupuj Swiadomie

Przed zakupami:

e przygotuj liste produktow,

e Czytaj etykiety,

e wybieraj produkty z matg iloscig: cukru, soli,
ttuszczOw nasyconych,
planuj positki, aby nie marnowac zywnosci




Pamietaj o nawodnieniu !

Organizm seniora stabiej odczuwa

pragnienie.

Dlatego:
pij regularnie mate ilosci ptyndw,
wypijaj minimum 2 litry dziennie,
najlepszym wyborem jest woda,
mozna pi¢ réwniez kefir,
maslanke, jogurt pitny czy lekkie
herbaty,
unikaj alkoholu i stodzonych
napojow
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Zadbaj o miesnie
Z wiekiem masa miesniowa stopniowo sie zmniejsza. Codziennie
spozywaj produkty bogate w biatko:
* ryby,
* jaja,
e chude mieso,
rosliny strgczkowe,
jogurty naturalne,
kefiry,
twarog.




Jezeli gryzienie lub potykanie sprawia
trudnosd:
e rozdrabniaj positki,
e przygotowuj potrawy miekkie lub
potptynne,
e wybieraj gotowanie zamiast
smazenia,
e korzystaj z przecierow i musow
warzywno-owocowych.




Aktywnosc fizyczna

Regularny ruch pomaga zachowac:
e sprawnos¢,
e rOwnowage,
e silne miesnie,
e zdrowe serce,
e dobre samopoczucie.

Polecane aktywnosci:

e spacery, e pilates
e nordic walking, e ptywanie,
e taniec, e ¢wiczenia sitowe z niewielkim obcigzeniem,

e joga, aktywne prace domowe.



Trenuj mozg kazdego dnia

Regularna aktywnos¢ umystowa poprawia:
e pamieg,
e koncentracje,
e szybkos¢ myslenia.

Warto:
e rozwigzywac krzyzéwki i sudoku,
e uktadac puzzle,
e gra¢ w szachy lub gry planszowe,
e uczyC sie nowych umiejetnosci,
e spotykac sie z rodzing i znajomymi,
e podrdzowag,
e tanczyc.
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https://ncez.pzh.gov.pl/sdm_downloads/zdrowy-senior-broszura/
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