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Dieta DASH - kluczem do zdrowia seniorow

Szukasz diety poprawiajacej stan zdrowia, zapewniajacej Ci dtugotrwale dobra kondycje i tatwej w zastosowaniu? Wybierz taka, kt6ra mozesz stosowa¢ cata rodzing lub podzieli¢ si¢
przepisami z wnukami

Czesto niestusznie uwazamy, ze nasze zte samopoczucie jest efektem nieuniknionego starzenia sie, podczas gdy moze to by¢ skutek tego, w jaki sposéb sie odzywiamy. Dlatego tak
wazna jest dieta, ktéra zapewni odpowiednig ilos¢ i jako$¢ sktadnikéw odzywczych.

Czego brakuje organizmowi seniora?
Problemy zdrowotne moga wynika¢ z niedoboru sktadnikéw istotnych dla prawidtowego funkcjonowania organizmu lub ich niewtasciwej proporgji:

@ spadek masy miesniowej moze by¢ konsekwencja niedoboru biatka

@ podatno$¢ na ztamania oraz pogorszenie odpornosci mogg wynikac z niedoboru witaminy D

@ ostabienie organizmu i zwiekszenie ryzyka infekcji to niedostateczna ilo$¢ witaminy C

© zwiekszone ryzyko osteoporozy, prochnicy zebdw czy skurcze migsni to niewystarczajgce ilosci wapnia
@ zaburzenia rytmu serca, zmeczenie, skurcze oraz wysokie cisnieniem tetnicze to niedobér magnezu.

W diecie os6b starszych szczegdlnie wazna jest ilosc¢ i jako$¢ makrosktadnikoéw tj. biatka, ttuszczu, weglowodanéw oraz mikrosktadnikéw: witamin A, D, C, B6, B12, kwasu foliowego
oraz sktadnikéw mineralnych: wapnia, magnezu, zelaza, cynku oraz jodu.

Dlatego codzienna dieta seniora musi uwzgledniac:

® warzywa i owoce (zrédto witamin, sktadnikéw mineralnych i antyutleniaczy, btonnika)
@ produkty zbozowe (w miare mozliwosci petnoziarniste)

@ niskottuszczowe mleko i produkty mleczne

@ ttuszcze pochodzenia roslinnego w postaci olejéw i oliwy

@ orzechy i nasiona oraz awokado.

Wybieraj biatko w postaci ryb, jaj, chudego biatego miesa i nasion roslin straczkowych, a ograniczaj czerwone mieso oraz przetworzone produkty miesne np. wedliny.

Wazna kwestig jest réwniez sposéb przygotowania potraw. Najlepsze metody to: gotowanie (rézne formy), duszenie (bez obsmazania, wyjgtkowo - z bardzo krétkotrwatym
obsmazeniem na matej ilosci ttuszczu), pieczenie (bez dodatku ttuszczu, w folii, w pergaminie, naczyniach zaroodpornych).

Pamietaj, aby redukowac ilo$¢ soli dodawanej do potraw oraz produkty z nadmierng jej zawartoscia. Zastgp sél ziotami - Swieze i suszone doskonale urozmaicg smak potraw.

Uwaga! Osoby starsze sg szczegélnie narazone na odwodnienie organizmu, dlatego powinny spozywac co najmniej 2 litry ptynéw na dobe.

Jaka diete wybraé?

W potrzeby zywieniowe seniora wpisuje sie idealnie dieta DASH (ang. Dietary Approches to Stop Hypertension), czyli dieta stosowana/rekomendowana w leczeniu i zapobieganiu
nadci$nienia tetniczego. Jej zatozenia sg uniwersalne i proste do stosowania, a produkty tatwo dostepne.

Dieta DASH opiera sie na produktach o jak najmniejszym stopniu przetworzenia. W codziennym menu jest duzo warzyw i owocéw, petnoziarniste produkty zbozowe (jesli senior
moze je jes$¢) oraz niskottuszczowe produkty nabiatowe, ttuszcze pochodzenia roslinnego tj. oleje roslinne, awokado, orzechy, nasiona i pestki. Nalezy jes¢ wiecej ryb, bedacych
dobrym Zrédtem kwaséw ttuszczowych omega 3 oraz witaminy D. Waznym sktadnikiem DASH sg rosliny straczkowe, ktére stanowig doskonaty zamiennik miesa i jego przetworéw.
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Tak dobrane produkty gwarantujg jedzenie bogate m.in. w btonnik, wapn, potas, magnez, witaminy z grupy B, antyoksydanty oraz jedno- i wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

Ograniczenie spozycia czerwonego miesa oraz drobiu, stodyczy i napojéw zawierajgcych cukier, wysoko przetworzonych produktéw (tj. np. dania typu instant), stodkich i stonych
przekasek - to mniejsza ilo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych, izomeréw trans, tluszczu ogétem, cholesterolu oraz soli i cukréw prostych.

DASH wptywa tez na zmniejszenie poziomu glikemii i stezenie insuliny na czczo we krwi, co moze prowadzi¢ do poprawy wrazliwosci na insuling, niezaleznie od redukcji masy ciata.
Co wigcej, jest zalecana takze mtodszym osobom, od nastolatkéw poczawszy, bo pomaga zachowa¢ kondycje i dobra figure. To dieta, w ktérej przepisami mozesz dzieli¢ sig z
wnukami lub po prostu przej$¢ na nig catg rodzina.

Jak skorzystac z diety?

Nie musisz samodzielnie komponowac diety. Skorzystaj z darmowej pomocy specjalistow, ktérzy przygotowali dla Ciebie zestaw gotowych jadtospiséw opartych o zasady diety DASH:

© wejdz na portal Narodowego Funduszu Zdrowia z dietami

®

zarejestruj sie (podaj swoj mail i hasto, ktdre tatwo Ci bedzie zapamigtac)

®

podaj swoja wage, wzrost, wiek oraz aktywnos¢ fizyczng

®

kliknij ,Sprawdz”

Na kolejnej stronie mozesz wybrac jeden z przyktadowych jadtospiséw DASH Senior. Znajdziesz szereg dan, ktére urozmaicg Twoje dotychczasowe menu.
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