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Zapotrzebowanie na okreslone sktadniki odzywcze zmienia sie wraz z wiekiem. To, co sprawdza sie w
diecie nastolatka czy osoby dorostej, niekoniecznie bedzie odpowiadato seniorowi. Trzeba pamietad, ze
osoby starsze czesto chorujg przewlekle (np. na cukrzyce, nadcisSnienie, osteoporoze). Ponadto ich uktad
pokarmowy moze gorzej wchtaniad i trawié¢ niektére sktadniki odzywcze.

Potrzeby zywieniowe seniora

W organizmie osoby starszej zachodza procesy, ktére moga wptywac na jej dotychczasowe potrzeby
zywieniowe i kulinarne przyzwyczajenia. Dlatego przygotowujac positki dla seniora wez pod uwage:
* zmniejszony apetyt
e stabsze odczuwanie smaku
e niedozywienie
e utrate masy i sity miesni
e zaburzenia mikroflory jelitowej

e trudnosci z zuciem i potykaniem.

Zasady komponowania positkéw dla osdb starszych
Planujgc jadtospis dla osoby starszej, postaraj sie uwzgledni¢:

e 3-5 positkéw, w regularnych odstepach w ciggu dnia

e urozmaicenie produktéw na talerzu

e spokojng atmosfere przy jedzeniu

e estetyke podawanych potraw

e odpowiednig konsystencje - dla 0s6b z trudnosciami w zuciu lepsze bedg miekkie potrawy (zupy
krem, gotowane warzywa, puree).

Aby zaspokoi¢ potrzeby zywieniowe seniora, nalezy:

e uwzglednia¢ w potrawach wieksze iloSci btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych
e zapewniac¢ odpowiednio duzo biatka w positkach
e pamieta¢ o nawodnieniu

e ograniczac cukry proste i sdl.

Przy komponowaniu positkéw pomocny moze by¢ Talerz Zdrowego Zywienia. Mozesz sie z niego

dowiedzie¢, w jakich proporcjach uwzglednia¢ produkty na talerzu.


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/co-powinny-jesc-osoby-starsze
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-Zalecenia-1.pdf

Pamietaj, ze osoby z chorobami wspétistniejacymi moga wymagac specjalnych
modyfikacji diety. Warto wtedy skorzystac¢ z pomocy lekarza i dietetyka.

Sktadniki diety seniora

Jadtospis seniora powinien by¢ zbilansowany. Potrawy nalezy podawad w przystepnej formie, aby osoby
starsze nie miaty problemu z ich zjedzeniem i strawieniem. Jednoczes$nie dania powinny by¢ petne
smaku i bogate w niezbedne sktadniki odzywcze. Co nalezy uwzglednia¢ w codziennej diecie osoby
starszej?

Warzywa i owoce

Dodawaj je do kazdego positku. Seniorzy mogg miec jednak problem ze zjedzeniem zalecanej iloSci (400
g warzyw i owocéw dziennie) ze wzgledu np. na problemy z uzebieniem. Wtedy warto wykorzystywad
techniki kulinarne zalecane w diecie lekkostrawnej.

Zrédta biatka

Osoby starsze potrzebujg wiecej biatka niz zdrowi dorosli. Dlatego w codziennej diecie uwzgledniaj
produkty biatkowe (ryby, jaja, chude mieso, nasiona roslin strgczkowych, mleko i jego przetwory).

Produkty zbozowe

W kazdym gtéwnym positku seniora powinny znalez¢ sie produkty zbozowe (kasza, ryz, pieczywo,
makaron, naturalne ptatki zbozowe). Staraj sie, aby byty to produkty petnoziarniste. Sg one Zrédtem
weglowodanéw ztozonych, witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika. Produkty zbozowe
mozesz wprowadzad do positkdw na rézne sposoby.

e Uwzgledniaj rézne rodzaje pieczywa (graham, razowe). Mozesz podawac je z pastami, ktére
zmiekczg pieczywo i utatwig jedzenie.
e Podawaj owsianki z naturalnych ptatkéw gotowanych na mleku z dodatkiem owocéw.

e Kasze (jaglana, gryczana, jeczmienna) gotuj na miekko. Dodawaj je do potraw takich jak:
zapiekanki, kotlety, placki

e W koktajlach uwzgledniaj zbozowy dodatek np. tyzka ptatkéw owsianych.

Unikaj bardzo twardych i ziarnistych wypiekéw, ktére moga by¢ trudne do pogryzienia.

Zdrowe ttuszcze

Uzywaj ttuszczéw roslinnych jako dodatku do potraw. Dzieki temu dania beda bardziej kaloryczne, co
jest istotne w przypadku osdb starszych z niedowaga. Ttuszcze wptywajg rowniez na smak positkdw, co
moze pomdéc osobom ze zmniejszonym apetytem. Jak je wykorzystywac¢ w codziennej diecie?

e Oliwe i olej Iniany dodawaj na zimno do satatek i pieczywa.

o Uzywaj kremdw orzechowych do kanapek, owsianek i koktajli, a takze jako sktadnikéw past.

e Awokado rozgniataj i wykorzystuj jako paste kanapkowa lub dodawaj pokrojone do dania.

o Jesli senior je ryby, wybieraj ich ttuste gatunki (np. toso$, makrela).

Wazne! Ogranicz tluszcze zwierzece (np. masto, ttuste mieso i wedliny, smalec), aby
chroni¢ uktad krwionos$ny seniora.



Jak przyrzadzac potrawy dla osdb starszych

Na zdrowg diete, sktada sie nie tylko to, co zjadamy. Wazny jest takze sposéb przyrzgdzania potraw,
gdyz ma on wptyw na jakos¢ sktadnikéw odzywczych oraz ich przyswajanie. Jest to szczegdlnie wazne w
diecie seniora.

Jak podawac warzywa?

e Gotuj je na parze, dzieki temu zachowajg najwiecej witamin.

e Dus$ z aromatycznymi ziotami.

e Podawaj w formie rozdrobnionej np. zupy kremu.

e Rozdrabniaj i zageszczaj nimi sosy, np. startg marchewke dodaj do sosu do spaghetti.
e Piecz np. w postaci frytek z marchewki i buraka.

¢ Podawaj dodatkowo w formie sokdéw lub przecierow.

Unikaj surowych, twardych owocéw i warzyw oraz tych z duzg iloscia pestek i gruba
skorka, jesli senior zle je toleruje.

Jak przygotowywac produkty zawierajace zrédta biatka?

e Zamiast smazenia miesa, gotuj je, dus lub piecz w folii.

e Podawaj mielone mieso z kurczaka lub indyka w postaci tatwej do pogryzienia (np. pulpeciki w
sosie warzywnym).

e Podawaj naturalne jogurty, kefiry, maslanki w postaci koktajli, dodatkéw do satatek, zabielaj nimi
potrawy.

e Z seréw twarogowych przygotowuj pasty kanapkowe i farsz do nalesnikéw.
e Ryby podawaj w formie zmielonej.
e Rosliny strgczkowe gotuj do miekkosci i miksuj na pasty (np. hummus).

e Zrezygnuj z przetworzonego miesa (wedlin, kietbas, paréwek).

Niezbedne nawodnienie

Pamietaj, ze senior powinien pi¢ ok. 2 |. wody dziennie, najlepiej matymi porcjami przez caty dzieh. W
przeciwnym razie moze to doprowadzi¢ do odwodnienia, a co za tym idzie do béli glowy, probleméw z
koncentracja lub do zaburzen rytmu serca. Do zapewnienia odpowiedniego nawodnienia najlepsza jest
woda. Poza nig mozesz uwzglednic:

e napoje mleczne

e soki owocowe i warzywne

e koktajle

e napary herbaciane i owocowe.

Sprawdzone przepisy

Codzienne gotowanie dla seniora nie musi by¢ trudne ani czasochtonne. Istnieje wiele prostych
i zdrowych pomystéw na dania, ktére idealnie sprawdzg sie w diecie oséb starszych. Na portalu

Diety NFZ znajdziesz gotowy plan zywieniowy DASH Senior Dieta DASH (ang. Dietary Approches to



https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/senior

Stop Hypertension), to dieta stosowana w leczeniu i zapobieganiu nadcis$nienia tetniczego. Znajdziesz
tam przepisy na positki bogate w sktadniki odzywcze, niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu seniora.

Przeczytaj takze

Badz aktywnym seniorem Woda dla seniora

Wiek senioralny to czas, ktéry moze by¢ peten Po 60 roku zycia trzeba dbac¢ o odpowiednie
energii, radosci i satysfakcji z zycia. Kluczem do nawodnienie organizmu. Opiekunowie oséb
sukcesu jest Swiadome podejScie do wtasnego starszych réwniez powinni na to zwracad
zdrowia uwage, bo odwodnienie szkodzi zdrowiu

Seniorzy przeciw pneumokokom

Sa cztery filary dobrego zdrowia u oséb
starszych: wtasciwa dieta, odpowiednia
aktywnosc fizyczna, wykonywanie badah
profilaktycznych, szczepienia ochronne - w tym
szczepienia przeciw pneumokokom


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/badz-aktywnym-seniorem
https://pacjent.gov.pl/diety/woda-dla-seniora
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/seniorzy-przeciw-pneumokokom
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