Piramida Zywnosci — opis i wyjasnienie
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Podstawa Piramidy Zywnosci jest aktywno$é fizyczna, ktéra objawiaé moze sie poprzez
rozny dodatkowy wysitek fizyczny. Moze to byé zwykty spacer i wchodzenie po schodach,
wazne zeby dziennie trwaty od 30 do 45 minut.

Po drugiej stronie (Sciance) widnieje symbol dzbanka z wodg3. Jest to bardzo istotna
informacja, poniewaz wiele oséb zapomina o odpowiednim nawodnieniu organizmu. W
zaleznosci od trybu zycia zapotrzebowanie na ptyny moze ulegac zmianie, ale srednio
przyjmuje sie, ze powinno to by¢ 2 litry dziennie. Pragnienie u oséb w podesztym wieku
moze byc¢ ostabione, dlatego zaleca sie popijanie napojéw niezaleznie od niego. Polecana jest
rowniez herbata, a nawet kawa. Warto skupi¢ swojg uwage na sokach warzywnych, ktore
bogate sg réwniez w witaminy i mineraty. Porcje warzyw powinny stanowi¢ potowe tego co
zjadamy w kazdym positku.

Uwzglednienie potrzeb seniora

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla 0séb w starszym wieku zaleca
suplementacje witaming D na poziomie 2000 j.m. / dobe.



10 zasad zdrowego zywienia os6b starszych (wedtug 122):

1. Spozywaj positki regularnie (5-6 co 2-3 godziny). Pamietaj piciu ptyndéw, co najmnie;j 2|
dziennie

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej, co najmniej potowe, tego co jesz. Cze$ciowo
— 1 -2 porcje — mozesz zastgpi¢ sokami (200 — 400 ml)

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste

4. Codziennie spozywaj produkty mleczne — gtéwnie fermentowane (jogurty, kefiry) — co
najmniej 3 duze szklanki. Mozesz czesciowo zastgpic je serami.

5. Jedz ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin strgczkowych. Wybieraj oleje roslinne.
Ograniczaj spozycie miesa czerwonego, przetworzonych produktéw miesnych i ttuszczéw
zwierzecych.

6. Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami). Unikaj picia napojéw
stodzonych

7. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli. Uzywaj ziét — majg cenne
sktadniki i poprawiajg smak.

8. Nie spozywaj alkoholu.

9. Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming D (2000 j.m. / dobe)

10. Badz codziennie aktywny fizycznie i umystowo. Angazuj sie w kazdg dziatalnos¢
spoteczng, ktéra daje Ci satysfakcje.



