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SCENARIUSZ

» Cele: zapoznanie seniorow i opiekunek z zasadami
zdrowego odzywiania osob starszych, sporzadzenie
przyktadowego jadtospisu.

Metody: pogadanka, dyskusja, pokaz
Odbiorcy: seniorzy z Polski i opiekunki z Ukrainy.

Czas: 1 godz.
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Miejsce: Ratusz Oliwski.
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PLAN WARSZTATOW

» 1. Zasady zdrowego odzywiania seniorow.

2. O czym nalezy pamietac tworzgc jadtospis dla seniora.
3. Dieta dla seniora i jej rola w utrzymaniu zdrowia.

4. Btedne nawyki zywieniowe.

5. Przyktadowy jadtospis dla seniora.
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6. Rady dla opiekundéw seniora.
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ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA
SENIOROW

« Osoby starsze powinny spozywac codziennie 4-5 regularnych positkow o
mniejszej objetosci.

« Codzienne pozywienie powinno byc¢ jak najbardziej urozmaicone!
« Nalezy pi¢ najmniej 8 szklanek ptynow niegazowanych dziennie.

« Trzeba zwiekszyC spozycie przetworéw mlecznych z odttuszczonego
mleka, petnoziarnistego pieczywa, ryb, grubych kasz.

« W codziennym jadtospisie powinny znalezc¢ sie 3 porcje warzyw i 2 porcje
OWOCOW.

« Nalezy ograniczyC spozywanie potraw smazonych, zamiast tego wskazane
jest gotowanie, duszenie oraz pieczenie bez dodatku ttuszczu.

Positki powinny by¢ tak komponowane, aby swoim wyglgdem i zapachem
zachecaty do jedzenia. Nalezy ograniczyC spozycie soli kuchennej, ostrych
przypraw i alkoholu.
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O CZYM NALEZY PAMIETAC
TWORZAC JADLOSPIS DLA SENIORA

»  Sktad diety lekkostrawnej dla seniora nie musi rozni¢ sie znaczgco od
zdrowej, zbilansowanej diety standardowej. Kluczem jest tutaj dobor
odpowiednich technik przyrzgdzania potraw i obrébki produktow.

» Dlatego tez zaleca sie:

Petnoziarniste produkty zbozowe,- pieczywo graham lub mieszane, ryz
basmati czy kasza jaglana, manna, kukurydziana,

Owoce i warzywa obierac ze skory i spozywacé po podgotowaniu lub
przetworzeniu (np. w formie zmiksowanej, przetartej),

Wykorzystywaé chude kawatki mies — zwlaszcza drobiu, cieleciny,
krolika, chudych ryb (np. dorsz, mintaj),

Unika¢ smazenia, grillowania na ruszcie, pieczenia z dodatkiem _
ttuszczu i zamienic te techniki na gotowanie na parze, duszenie, pieczenie
w rekawie,

Wybiera¢ nabial fermentowany, na przyktad jogurty naturalne, zsiadte
mleko, kefiry, maslanki — nie tylko sg lekkostrawne, ale dodatkowo
zawierajg dobroczynne dla jelit bakterie probiotyczne.

Korzystaé z tagodnych przypraw ziotowych (np. pietruszki, koperku,
lubczyku, majeranku, rozmarynu, tymianku) zamiast ostrych dodatkow (np.
ostra papryka, papryka wedzona, chili, ocet, keczup, musztarda).
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DIETA DLA SENIORA | JEJ ROLA
W UTRZYMANIU ZDROWIA

Celem jedzenia jest dostarczenie wtasciwej ilosci kalorii w odpowiedniej
proporcji z weglowodanow, ttuszczow, biatka, witamin oraz mikroelementow.

Gtownym zrodtem energii w diecie osoby starszej powinny bycC
weglowodany (50-70%), w przewazajgcym udziale — jesli to mozliwe —
dostarczone pod postacig weglowodanow ztozonych (przyktadowe Zrodta:
Erodu)kty zbozowe z petnego ziarna, ptatki zbozowe, gruboziarniste
asze).

Udziat ttuszczu powinien zawiera¢ sie w przedziale 20-35%, przy czym
nalezy dbac, aby wiekszg jego czes¢ dostarczaty tzw. dobre ttuszcze
pochodzace z ryb morskich, olejow roslinnych, orzechdw oraz pestek.

Udziat biatka nie powinien przekracza¢ 15% wartosci catej diety (ok. 45—
81 g biatka w przypadku mezczyzn oraz 41-72 g dla kobiet, w zaleznosci
od masy ciata).

W normach zywienia przyjeto wartos¢ bfonnika wynoszacg 20 g btonnika
dla os6b po 66. roku zycia. Docelowy udziat nalezy dostosowac do
mozliwosci i toleranciji seniora, a takze do wskazan lekarskich
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BtEDNE NAWYKI ZYWIENIOWE

Podstawowym btedem zywieniowym osob starszych jest
nadmierne spozycie ttuszczow, szczegolnie tych
pochodzenia zwierzecego, a takze weglowodanow prostych
pozbawionych btonnika pokarmowego oraz zbyt mata ilos¢
wypijanej wody.

Innym btednym nawykiem pojawiajgcym sie w diecie
senioréw jest naduzywanie przez nich soli oraz cukru.

Zbyt mata ilos¢ ptyndw, szczegodlnie wody, spozywanych
w ciggu dnia.

Nieregularnosc¢ positkow i podjadanie miedzy positkami.
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PRZYKLADOWY JADtLOSPIS DLA
SENIORA

» Sniadanie: Zupa mleczna z musli zawierajacym ptatki owsiane i orzechy
wtoskie + kanapki z chleba zytniego z plasterkami pieczonego w
rekawie indyka, z kawatkami ogérka i rzodkiewki.

» Obiad: Zupa kalafiorowa z natka pietruszki z dodatkiem ziemniakow +
mintaj pieczony z dodatkiem soku z cytryny i koperki, z kasza
jeczmienng wiejskg oraz surdwka z marchewki, jabtka i oleju
rzepakowego.

» Podwieczorek: Jogurt naturalny z garscig boréwek.

» Kolacja: Grahamka z mastem i pastg z chudego twarogu, jogurt ze
szczypiorkiem, z dodatkiem zielonej sataty.

‘ EN }' fowarzystwo .
t
il S €

APUBLIC CONSULTING GROUP

Fundusze " .
ki Rzeczpospolita Unia Europejska
’ Europejskie A
I
E Wiedza Edukacja Rozwoj - Polska Europejski Fundusz Spoteczny




RADY DLA OPIEKUNOW SENIORA

Zadbaj, by senior zjadat 4-5 matych positkdw w ciggu
dnia. To nie obcigzy zotadka i zapobiegnie gwattownym
spadkom poziomu cukru we krwi.

Urozmaicaj diete tak, by zapobiec niedoborom
sktadnikdw pokarmowych, takze witamin, mineratow.

Dbaj, by positki byty apetycznie podane, smaczne i
kolorowe, co pobudzi zaburzone faknienie.

Zapewnij mitg atmosfere podczas positku.

Nie zmuszaj seniora do jedzenia, ale nie pozwal, by
rezygnowat z positkow.
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