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Zawartość wygenerowana przez sztuczną inteligencję może być niepoprawna.]                           ZALECENIA ŻYWIENIOWE DLA PACJENTA PO WYPISIE ZE SZPITALA
Opracowanie: mgr diet. Teresa Korab
DIETA:  PODSTAWOWA  DLA OSÓB  STARSZYCH
ZASTOSOWANIE DIETY:
Dieta ma zastosowanie u pacjentów powyżej 65 – go roku życia, zdrowych, nie wymagających stosowania restrykcji żywieniowych związanych z procesem chorobowym. 

CEL DIETY:
Zapewnienie odpowiedniej ilości energii i składników odżywczych, koniecznych dla zachowania zdrowia i kondycji fizycznej, z uwzględnieniem zmian fizjologicznych związanych z wiekiem, zgodnie z zaleceniami opracowanymi przez Instytut Żywności i Żywienia w formie Piramidy Zdrowego Żywienia i Aktywności Fizycznej dla Osób Starszych. 

ZASADY PRAWIDŁOWEGO  ODŻYWIANIA:
1. Spożywaj posiłki regularnie (5–6 dziennie, co 2–3 godziny). Pamiętaj o piciu płynów, co najmniej 2 l dziennie.
Posiłki powinny być urozmaicone, małe objętościowo i świeżo przygotowane. Przynajmniej jeden posiłek  w ciągu dnia powinien być ciepły. U osób mających problem z gryzieniem lub połykaniem posiłki powinny mieć konsystencję papkowatą lub półpłynną. Należy też pamiętać o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Podstawowym napojem powinna być woda, ale mogą to być także soki, zwłaszcza warzywne, napoje mleczne oraz herbaty i kawy. Nie zaleca się natomiast picia napojów słodzonych. Płyny należy pić często, małymi łykami, nawet wtedy, kiedy nie odczuwa się pragnienia.

2. Warzywa i owoce spożywaj jak najczęściej, co najmniej połowę tego co jesz. Częściowo – 1-2 porcje – możesz zastąpić sokami (200-400 ml).
Warzywa i owoce powinny być składnikiem każdego posiłku. Należy ich spożywać minimum 400g dziennie. Zawierają one składniki niezbędne do funkcjonowania organizmu - witaminy, związki mineralne oraz błonnik. Najlepiej spożywać je na surowo, ponieważ w takiej formie zachowują one najwyższą wartość odżywczą. Jeśli nie są dobrze tolerowane w tej postaci, można je spożywać rozdrobnione, przetarte lub w postaci soków albo                             w postaci gotowanej  (także miksowanej lub przecieranej).

3. Spożywaj produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste.
Produkty zbożowe są podstawowym źródłem energii w diecie, dlatego powinny być składnikiem większości posiłków. Jeśli produkty pełnoziarniste są dobrze tolerowane to należy je wybierać jak najczęściej. Zawierają one więcej witamin, zwłaszcza z grupy B, składników mineralnych (magnez, cynk) i korzystnego dla zdrowia błonnika pokarmowego. Błonnik pokarmowy zapobiega zaparciom, ułatwia utrzymanie prawidłowej masy ciała, wpływa korzystnie na poziom cholesterolu oraz glukozy we krwi. Zalecane produkty to: pieczywo razowe lub graham, kasze (np. gryczana, jęczmienna), makaron pełnoziarnisty czy ryż brązowy oraz płatki zbożowe: owsiane, jęczmienne, żytnie. 
W przypadku występowania schorzeń wymagających ograniczenia błonnika pokarmowego stosuj jasne pieczywo oraz drobne kasze i makarony.

4. Codzienne spożywaj produkty mleczne – głównie fermentowane (jogurty, kefiry) – co najmniej 3 duże szklanki. Możesz częściowo zastąpić je serami.
Produkty mleczne są najlepszym źródłem dobrze przyswajalnego wapnia oraz dobrym źródłem pełnowartościowego białka. Najbardziej polecane są niskotłuszczowe produkty mleczne fermentowane takie jak kefiry, jogurty, zsiadłe mleko, skyr oraz chude białe sery. Dodatkowo zawierają one żywe kultury bakterii, które są niezbędne do prawidłowego funkcjonowania przewodu pokarmowego. Dla osób z nietolerancją  laktozy dostępny jest szeroki wybór produktów mlecznych bez laktozy. 
 
5. Jedz ryby, jaja, chude mięso i nasiona roślin strączkowych. Ograniczaj spożycie mięsa czerwonego, przetworzonych produktów mięsnych i tłuszczów zwierzęcych. Wybieraj oleje roślinne.
Należy wybierać chude gatunki mięs (indyk, kurczak), aby ograniczyć spożycie tłuszczów nasyconych. Przynajmniej 2 razy w tygodniu zamiast mięsa zaleca się jeść ryby, przede wszystkim morskie, ze względu na zawarte w nich kwasy tłuszczowe omega 3. Dobrym zamiennikiem mięsa są też jaja. 1 raz w tygodniu zamiast mięsa zaleca się przyrządzić potrawę z nasion roślin strączkowych m.in. fasoli, zielonego groszku (jeżeli są dobrze tolerowane).
Nasycone tłuszcze zwierzęce (smalec, słonina, boczek, śmietana, masło) należy zastępować olejami roślinnymi (np. olej rzepakowy, sojowy, słonecznikowy, różne rodzaje oliwy z oliwek), które są bogatym źródłem jedno -                           i wielonienasyconych kwasów tłuszczowych. Oleje tłoczone na zimno należy spożywać wyłącznie „na surowo”, jako dodatek do surówek i sałatek warzywnych. Do smażenia najlepiej używać rafinowany olej rzepakowy. Smażenie najlepiej ograniczać na korzyść gotowania, szczególnie na parze.

6. Unikaj spożycia cukru i słodyczy (zastępuj je owocami i orzechami). Unikaj picia napojów słodzonych
Nadmiar cukru przyczynia się do nadwagi i otyłości, zwiększa ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2, nadciśnienia tętniczego, zaburzeń lipidowych czy stłuszczenia wątroby oraz powoduje próchnicę zębów. Zaleca się ograniczyć dodawanie cukru do potraw i napojów a słodkie przekąski zastąpić owocami lub niesolonymi orzechami                                   i nasionami (mogą być mielone).

7. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niską zawartością soli. Używaj ziół – mają cenne składniki                                           
Nadmierne spożycie soli może prowadzić do nadciśnienia tętniczego, zawału serca, udaru mózgu, może też sprzyjać rozwojowi raka żołądka czy osteoporozy. Nie powinno się spożywać soli więcej niż 5 g dziennie, tj. 1 płaską łyżeczkę do herbaty (łącznie, czyli z produktów i dosalania).  Aby zmniejszyć spożycie soli można ograniczyć jej dodatek do przygotowywania potraw, zrezygnować z dosalania, unikać produktów wysoko przetworzonych, zamiast soli do przyprawiania potraw stosować świeże lub suszone zioła, które mają wiele cennych składników                     i wzbogacają smak i aromat potraw. Szczególnie polecane są: oregano, tymianek, majeranek, szałwia, bazylia, rozmaryn, a z innych przypraw: czosnek, chrzan, kminek, cynamon, kurkuma, imbir. Natomiast nie powinno się stosować mieszanek przyprawowych zawierających sól.

8. Nie spożywaj alkoholu.
Spożywanie alkoholu niesie ze sobą wiele negatywnych konsekwencji zdrowotnych, może też utrudniać przyswajanie wielu witamin i składników mineralnych a także znacząco zaburzać proces wchłaniania                                         i metabolizmu wielu leków, wpływając niekorzystnie na proces leczenia.  

9. Pamiętaj o codziennej suplementacji diety witaminą D (2000 j.m./dobę).
Ze względu na malejącą wraz z wiekiem zdolność organizmu do syntezy skórnej witaminy D3 a także małą jej zawartość w diecie, osobom starszym zaleca się przyjmowanie preparatów witaminy D w dawce 2000 j.m. dziennie (50 µg) przez cały rok. W przypadku niektórych schorzeń może zachodzić potrzeba modyfikacji tej dawki. W takich sytuacjach najlepiej skonsultować się z lekarzem. 

10. Bądź codziennie aktywny fizycznie i umysłowo. Angażuj się w każdą działalność społeczną, która daje Ci satysfakcję.
Osobom starszym zaleca się co najmniej 150 minut aktywności fizycznej w tygodniu. Dla lepszej skuteczności wskazane jest czas ten podzielić na odcinki (kilka razy w tygodniu), lecz nie na mniejsze niż 10-minutowe.                           W przypadku kiedy realizacja tych zaleceń nie jest możliwa należy dostosować aktywność do swoich możliwości pamiętając, że każda aktywność jest lepsza niż żadna.  Nawet gimnastyka na krześle lub w obrębie łóżka (wykonywana samodzielnie lub z pomocą innych osób) przynosi wymierne korzyści zdrowotne. W rozwijaniu aktywnego stylu życia, pomocne może być włączenie się w życie rodzinne, w grupach towarzyskich lub zorganizowanych zajęciach dla osób w starszym wieku.

Uwaga: Literatura oraz informacje dodatkowe dostępne na stronie internetowej szpitala w zakładce „Żywienie dla zdrowia”.
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