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We wtorek (27.02) na terenie sali konferencyjnej pawilonu diagnostyczno-zabiegowego
cieszynskiego szpitala odbyto sie kolejne spotkanie z cyklu "pro salute". Tym razem temat
dotyczyt seniordw, a konkretnie odpowiedniego sposobu odzywania oséb starszych.
Spotkanie poprowadzity dietetyczki - Beata Czernik i Bozena Hoinkes.

W czasie trwania spotkania, przyblizony zostat odpowiedni spos6b odzywiania dla senioréw. Przytoczona zostata
piramida zywienia, ktdra zostata zmieniona w 2016 roku. Przede wszystkim zmieniona zostata jej nazwa, gdyz od
2016 roku jest to ,piramida zywienia i aktywnosci fizycznej”, poniewaz wiasnie ruch znajduje sie u jej podstawy. Na
nastepnym miejscu znajdziemy warzywa i owoce. Nalezy jednak pamietac, ze piramida ta jest skierowana do oséb
zdrowych. Osoby zmagajace sie z r6znego rodzaju dolegliwosciami, czy chorobami (np. otytos¢, cukrzyca,
nadcisnienie, osteoporoza) powinny ja modyfikowa¢ odpowiednio do potrzeb, najlepiej po konsultacji z lekarzem,
lub dietetykiem.

Warzywa i owoce powinny wiec by¢ podstawa zywienia. Aby ich spozywanie dawato najlepsze efekty, powinny by¢
one spozywane w postaci nieprzetworzonej. Oczywiscie w niektorych przypadkach jest to niemozliwe, na przyktad
ze wzgledu na choroby uktadu pokarmowego, jednak w takiej sytuacji warzywa i owoce dalej powinny by¢ w diecie
zawarte, jednak nalezy je uprzednio odpowiednio przygotowac.

- W diecie bardzo wazny jest rowniez bfonnik. Dzieki niemu ukfad trawienny dziata prawidfowo,
odpowiada rowniez za perystaltyke jelit. Dobrymi Zrédtami bfonnika sg owoce, warzywa, kasza, brgzowy
ryz, czy produkty wieloziarniste. Jednak btonnik nie bedzie dawaft odpowiednich efektow, jezeli organizm
nie bedzie odpowiednio nawodniony. Dlatego witasnie powinnismy przyjmowac przynajmniej 1,5 litra
wody dziennie - ttumaczyty prowadzgce w trakcie wydarzenia.

Nastepnie omowiony zostat wptyw ruchu na zdrowie. Aby utrzymac organizm w dobrej kondycji, zalecane jest
przynajmniej 30 minut ruchu dziennie. Jezeli w czasie ruchu odczuwany jest bél, mozna zdecydowac sie na przyktad
na suplementy diety, ktére wspomagaja stawy, jednak tutaj réwniez jest zalecana konsultacja ze specjalistg. W
suplementach powinien sie znajdowac kwas hialuronowy i kolagen, dzieki ktéremu poprawia sie jako$¢ mazi
stawowej, co z kolei utatwia poslizg chrzastek na stawie i jest w stanie wyeliminowac bol.

Z wiekiem pogarsza sie wzrok. Prawidtowos¢ te mogg jednak znacznie spowolni¢ regularne badania wzroku oraz
odpowiednia dieta. PowinniSmy przyjmowac jak najwiecej warzyw i owocéw, odpowiedzialnych za wzmacnianie
nerwéw wzrokowych. W tym celu poleca sie na przyktad marchew oraz boréwki. Z innych produktéw zalecane sg na
przyktad ryby morskie (ze wzgledu na duzg zawartos¢ kwasdw omega 3) oraz luteina w postaci suplementu diety.
Wskazane jest rowniez przyjmowanie odpowiedniej dawki witamin C oraz E, a takze witamina A.

Osoby, ktore ukoniczyty 50. Rok zycia sg szczegdlnie narazone na niedobory witaminy B12. Skutkami jej niedoboréow
moze by¢ na przyktad stabsza pamie¢, czy tez problemy z koncentracjg. Produkty bogate w witamine B12 to
gtéwnie produkty pochodzenia zwierzecego takie jak jaja, mieso, ryby, czy tez sery. Na pamie¢ dobrze dziata
réwniez lecytyna, magnez oraz witaminy z grupy E.

Zbilansowana dieta jest wazna w kazdym wieku, jednak seniorzy sg szczegdlnie narazeni na skutki niedoboréw
okreslonych substancji w organizmie. Dlatego warto zadbac¢ o to, aby jes¢ w sposéb przemyslany. Nalezy réwniez
pamietac o regularnych positkach. W przypadku, gdy apetyt nie dopisuje, mozna probowac zwalczy¢ problem przez
stosowanie suplementéw diety na bazie wyciggdw z miety, kopru, anyzu i imbiru. Dobry wptyw na apetyt majg
witaminy z grupy B, kwas foliowy i witamina C. Regularne positki to silny organizm, ktéry jest w stanie podotac
wyzwaniom dnia codziennego i zazywac regularnego wysitku fizycznego, zalecanego przez lekarzy i dietetykéw.
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