PODSTAWOWE ZASADY ŻYWIENIA
LUDZI STARSZYCH

Zasady żywienia a ludzie starsi


Postęp cywilizacyjny spowodował znaczne wydłużenie życia. W wielu krajach procent ludzi starszych i jednocześnie ciągle aktywnych jest coraz większy. Niekorzystne fizjologiczne zmiany związane z procesem starzenia się mogą być ograniczone i opóźnione przez odpowiednie odżywianie.


Właściwe odżywianie pozwala zachować dłużej sprawność fizyczną i umysłową. Proces starzenia się organizmu jest nieuchronny. Często możemy jednak sprawić, aby postępował on wolniej i dzięki temu dłużej zachować sprawność zarówno fizyczną, jak
i umysłową. Wielu naukowców dowodzi, że organizm ludzki jest przystosowany do osiągnięcia 110-120 lat życia. Dlaczego jednak tak niewielu osobom udaje się dożyć sędziwego wieku? Wynika to z błędów popełnianych przez człowieka już w młodości,
a dotyczących m.in. złego odżywiania.


Nawet po 60. roku życia nie jest jeszcze za późno, aby dokonać odpowiednich zmian
w codziennym życiu i dzięki temu poprawić jego jakość. Problem ten będzie dotyczył coraz większej populacji, gdyż przewiduje się, że w latach 1990 - 2010 liczba osób w wieku poprodukcyjnym w Polsce zwiększy się z 4,9 mln do 5,8 mln osób.

Jak się zmieniamy

W starszym wieku dochodzi do wielu zmian w funkcjonowaniu organizmu.

1. Mniej wydajnie pracuje układ pokarmowy (zmniejszenie wydzielania soków trawiennych, zahamowanie ruchów robaczkowych), co może powodować częste występowanie niestrawności, biegunek lub zaparć.

2. Maleje odporność organizmu, dlatego tak bardzo groźne w starszym wieku mogą być infekcje.

3. Niekorzystne zmiany zachodzą w układzie kostno-szkieletowym, gdzie następują zaburzenia w gospodarce wapniowo - fosforowej prowadzące do zrzeszotnienia kości zwanego osteoporozą.

4. Zmiany nie omijają również układu krążenia i dotyczą przede wszystkim wzrostu ciśnienia tętniczego oraz utraty elastyczności tętnic, która może być spowodowana przez miażdżycę.

Odżywianie - siedem grzechów głównych

1. Za dużo mięsa i tłuszczu zwierzęcego:

· nadmiar tłuszczu zwierzęcego jest przyczyną miażdżycy,

· wieprzowina jest bombą cholesterolową, spożywanie grozi chorobami serca, nowotworami piersi i żołądka.
2. Za mało warzyw i owoców:
· warzywa i owoce są najbogatszym źródłem witamin oraz soli mineralnych,
· zawierają antyoksydanty które przeciwdziałają nowotworom i starzeniu się organizmu.

3. Za mało posiłków w ciągu dnia i wody:

· długie przerwy między posiłkami i jedzenie późnych kolacji sprzyjają odkładaniu się tkanki tłuszczowej,
· picie minimum 2 litry płynów nie gazowanych w ciągu dnia powoduje usuwanie toksyn z organizmu, a także likwiduje nieprzyjemny zapach z ust.
4. Za dużo kalorii:

· ponad połowa pulchnych dzieci boryka się przez całe życie z otyłością,
· jemy mniej niż nasi przodkowie 100 lat temu, ale w ogóle się nie ruszamy,, energię magazynujemy w tkance tłuszczowej i przybieramy na wadze.
5. Za dużo pustych kalorii (słodycze, fast-foody):

· Fast - foody, słodkie napoje gazowane, chrupki ziemniaczane, batony, cukierki sprzyjają otyłości, powodują niedobór składników niezbędnych do rozwoju i prawidłowego funkcjonowania organizmu, niedokrwistość i spadek odporności organizmu. W efekcie brak wapnia powoduje osteoporozę.
6. Za mało urozmaicone posiłki:

· urozmaicone posiłki uchronią nas przed zjadaniem nadmiaru szkodliwych substancji zawartych w żywności (nawozy sztuczne, środki ochrony roślin, związki chemiczne).
7. Brak wiedzy na temat żywienia (minimum):

· my Polacy jemy bez żadnego wypracowanego systemu, jemy za tłusto, za dużo, za słodko, za słono (zamiast przypraw), za dużo mięsa i Fast
- foodów, za mało błonnika, pijemy za mało odpowiednich płynów. Żyjemy przez to krócej (średnio 7-9 lat) niż mieszkańcy USA, Unii Europejskiej
i Japonii. Umieramy w konsekwencji zbyt wcześnie, bo nie wierzymy, że wiele zależy od nas samych i sądzimy, że choroba nas nie dosięgnie.

Najważniejsze zasady diety

1. Zaleca się, aby kobiety po 60 roku życia zwiększały dzienne spożycie wapnia do 1100 mg.

2. Trzeba zadbać o to, aby w diecie nie zabrakło witaminy D. Ludzie starsi rzadko korzystają ze słońca, a więc w ich skórze witamina D nie jest syntetyzowana
w wystarczającej ilości. Źródła witaminy D w żywności to przede wszystkim tłuste ryby (śledź, makrela, tuńczyk), mleko o zawartości tłuszczu powyżej 1,5%, tran.
 W niektórych przypadkach lekarz może zlecić dodatkowe zażywanie preparatów witaminy D.

3. Należy również pamiętać o witaminach antyoksydacyjnych - C, E i beta - karotenie. Ich niedobory mogą przyspieszać procesy starzenia się organizmu i zwiększać podatność na takie choroby jak nowotwory i miażdżyca. Witamina E ponadto zapobiega zmianom zwyrodnieniowym. Witaminę C i beta - karoten możemy znaleźć w warzywach
i owocach, natomiast witaminę E w olejach roślinnych i margarynach. Spośród składników mineralnych zwracajmy uwagę na odpowiednią ilość potasu, żelaza
i magnezu, których niedobory często występują w starszym wieku.

4. Posiłki urozmaicone i atrakcyjne wizualnie mają istotne znaczenie w pobudzaniu osłabionego apetytu.

5. Wskazane jest unikanie potraw ciężko strawnych, które długo zalegają w żołądku. Dlatego raczej nie poleca się smażenia jako metody kulinarnej. Zdecydowanie lepsze jest gotowanie, duszenie bez obsmażania lub pieczenie w folii.

6. W codziennym jadłospisie powinny się znaleźć produkty mleczne, pełnoziarniste produkty zbożowe, warzywa, owoce oraz chude mięsa i przetwory mięsne.

7. Ograniczyć warto cukier i słodycze ze względu na występującą u większości osób starszych obniżoną tolerancję glukozy.

8. W wielu przypadkach dieta powinna być ustalana indywidualnie ze względu na ewentualne choroby czy też istniejącą nadwagę lub niedożywienie.
Podstawowe zalecenia żywieniowe zalecane przez Instytut Żywności i Żywienia:

1. Jedz regularnie co najmniej 3 posiłki dziennie. Każdy dzień rozpoczynaj od śniadania.

2. Twoje codzienne pożywienie powinno zawierać różnorodną żywność pochodzenia roślinnego i zwierzęcego.

3. Spożywaj codziennie produkty zbożowe oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej jest jeść na surowo lub krótko gotowane.

4. Dwa a najlepiej trzy razy dziennie spożywaj mleko, biały ser lub jogurty o obniżonej zawartości tłuszczu.

5. Ograniczaj ilość spożywanego tłuszczu. Tłuszcze zwierzęce zastępuj olejami lub oliwą
z oliwek.

6. Mięso i jego przetwory jedz w ilościach umiarkowanych dwa lub trzy razy w tygodniu. Wybieraj mięso chude. W pozostałe dni jadaj dania z ryb i roślin strączkowych (fasola, groch, soja).

7. Ograniczaj spożycie soli kuchennej. Jedna płaska łyżeczka soli dziennie dodawana do potraw powinna Ci wystarczyć. Nie dosalaj potraw.
8. Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i słodyczy. Zamiast słodyczy jadaj więcej owoców i warzyw.

9. Bądź aktywny ruchowo. Pomoże Ci to utracić nadmiar dostarczanej z pożywieniem energii (kalorii).

Pamiętaj, że ruch może często zastąpić lekarstwa,
 lecz żadne lekarstwo nie zastąpi ruchu!


Do podstawowych i niezbędnych dla człowieka składników odżywczych należą: białko, węglowodany, tłuszcze, witaminy, składniki mineralne, woda i błonnik.

1. b i a ł k o: Jest jednym ze składników budujących mięśnie, kości, skórę oraz krew. Nie można go zastąpić żadnymi innymi składnikami odżywczymi. Występuje zarówno
w produktach zwierzęcych, jak i roślinnych. Najwięcej białka znajduje się w mięsie, drobiu, rybach, jajkach, mleku, kefirach i serach. Wśród produktów roślinnych bogate
w białko są: fasola, groch, soczewica, bób, soja i orzechy. Zdaniem żywieniowców, prawidłowe żywienie wymaga spożywania produktów zawierających białko zwierzęce
i roślinne.

2. w ę g l o w o d a n y: Są to składniki odżywcze, które dostarczają organizmowi energii. Większe ich ilości znajdują się w produktach pochodzenia roślinnego. Wyróżniamy węglowodany proste i złożone. Te pierwsze są łatwiej przyswajane przez organizm człowieka i szybciej spalane. Węglowodany to głównie skrobia i cukier, czyli sacharoza. Obecne są w produktach takich, jak: owoce, warzywa, pieczywo, kasze, płatki zbożowe, ryż, kukurydza i ziemniaki.

3. b ł o n n i k: Organizm nie trawi błonnika, dlatego od niego się nie tyje. Błonnik ułatwia trawienie, tzn. likwiduje zaparcia. Obniża także ciśnienie, poziom cholesterolu i cukru we krwi. Codziennie powinno się zjadać ok. 30-45 g błonnika. Występuje on głównie
w ciemnym pieczywie, warzywach, owocach i kaszach (jęczmiennej i gryczanej). Najwięcej błonnika zawierają otręby pszenne, płatki kukurydziane i owsiane, chleb żytni i razowy. Z warzyw najbogatsze w błonnik są: groch, fasola biała i natka pietruszki. Z owoców - maliny, porzeczki i agrest. Błonnik rozrzedza to, co trawimy. Likwiduje w ten sposób zaparcia. Działa odtruwająco poprzez wchłanianie szkodliwych substancji pozostających w jelitach. Tym sposobem zapobiega także rakowi jelita grubego. Błonnik wchłania także wodę, zwiększając objętość stolca, który uciska na ścianki jelita i pobudza je do skurczów Z badań wynika, że w przeciętnej diecie Polaka jest zaledwie 7-8 g błonnika.

4. t ł u s z c z e: To najbardziej energetyczny składnik pożywienia. Niektóre tłuszcze pozwalają lepiej przyswajać niektóre witaminy, np. wit. A. Inne służą jako materiał budulcowy dla organizmu. Wyróżniamy tłuszcze zwierzęce i roślinne. Powinnyśmy jednak spożywać przede wszystkim te drugie. Są to oleje roślinne, oliwa z oliwek, orzechy, tłuste ryby. Starajmy się jednak w ogóle jeść jak najmniej tłuszczów.

5. s k ł a d n i k i   m i n e r a l n e: Występują w pożywieniu w niewielkich ilościach. Mają jednak duże znaczenie dla organizmu. Niektóre to budulec wielu tkanek, np. wapń, magnez, fosfor, fluor znajdują się w kościach i zębach. Żelazo jest składnikiem krwinek czerwonych. Żelazo występuje w mięsie, rybach, brokułach, brukselce i kapuście włoskiej oraz pieczywie pełnoziarnistym. Wapń znajdziemy w mleku i jego przetworach oraz rybach. Magnezu szukajmy w kakao, kaszy gryczanej, płatkach zbożowych
i warzywach liściastych.

6. w i t a m i n y: Wraz ze składnikami mineralnymi są niezbędnymi substancjami dla organizmu człowieka. Dzielimy je na 2 grupy: rozpuszczalne w wodzie np. wit. C i B, oraz rozpuszczalne w tłuszczach - wit. A,D, E i K. Musimy o tym pamiętać, jeśli chcemy, by witaminy zawarte w pokarmach były przez nasz organizm w maksymalnym stopniu przyswajalne. I tak np. ubogie w tłuszcz pożywienie utrudnia przyswajanie witaminy A. Witaminy można kupić w aptece. Ale te syntetyczne witaminy niestety nie zastąpią witamin zawartych w pożywieniu, głównie w owocach i jarzynach. Witaminy syntetyczne są w takim samym stopniu przyswajalne jak naturalne. Mają jednak mniejszą wartość odżywczą. W warzywach i owocach znajdują się różnorodne współdziałające ze sobą związki. W tabletkach nie znajdziemy np. błonnika, który jest niezbędny dla dobrego trawienia. Jedząc odpowiednią ilość produktów ze wszystkich grup pokarmowych, możemy mieć pewność, że nie zabraknie nam żadnych substancji odżywczych – twierdzą specjaliści.

· Witamina A: zwana witaminą wzrostu, a nawet nie bez słuszności - witaminą piękności, pobudza wzrost, korzystnie wpływa na stan naskórka i błon śluzowych, wspomaga ostrość wzroku i wzmacnia odporność organizmu na infekcje. Bogatym źródłem witaminy A są liczne jarzyny np. marchew, szpinak, pomidory itp. oraz masło, ser, jaja.

· Witamina D: leczy i zapobiega powstawaniu krzywicy, jest szczególnie potrzebna dzieciom. Najbogatszym źródłem witaminy są „tłuste” ryby morskie.

· Witamina E: (Eliksir młodości) lekarze twierdzą, że witamina E dodaje nam żywotności, witalności, energii, chęci do życia, radości. Amerykanie twierdzą także, że dodaje seksapilu. Dlatego m.in. witaminą E lekarze ratują chore serca pacjentów. Pomaga także usuwać szpecące skórę starszych ludzi przebarwienia, tzw. kwiaty starości. Jest pomocna w zwalczaniu grzybicy. Ponadto pozytywnie działa na oczy, płuca, mięśnie i krew. Witamina E likwiduje nocne bolesne skurcze mięśni łydek. Po tygodniowym regularnym zażywaniu witaminy
 E skurcze ustają. Witamina ta jest także skuteczna w leczeniu bólów newralgicznych. Pomaga także zwalczać różne dolegliwości związane
z menopauzą. Witamina E występuje w bardzo wielu produktach, np.
we wszystkich liściastych warzywach, w ziarnie zbóż (ale nie oczyszczanym),
w olejach roślinnych. Najwięcej witaminy E mają świeże warzywa, mrożone tracą jej ponad 50%. Jadłospis każdego człowieka, nawet tego, który racjonalnie się odżywia, nie gwarantuje odpowiedniej ilości witaminy E. Dlatego większość żywieniowców zaleca dodatkowe spożywanie bogatych w nią produktów, takich jak kiełki pszenicy lub otręby. Jeżeli nawet to nie wystarcza trzeba sięgać po witaminę syntetyczną. Najwięcej witaminy E znajdziemy w kiełkach pszenicy, kukurydzy, płatkach owsianych, ciemnym pieczywie, jajkach, maśle i serach.
· Witamina B1: odgrywa ważną rolę w regulacji spalania. Jej niedobór powoduje m.in. różnorakie zaburzenia nerwowe oraz schorzenia układu nerwowego serca. Głównym źródłem witaminy B1 jest ciemne pieczywo. Szczególnie duże ilości witaminy B1 zawierają drożdże piwne.

· Witamina B2: jej niedobór powoduje m.in. pęknięcia w kącikach ust, zmiany na skórze oraz błonie śluzowej przełyku. Witamina B2 występuje szczególnie obficie w wątrobie, nerkach oraz serze, mleku, maślance, serwatce.

· Witamina PP: działa rozszerzająco na naczynia krwionośne oraz przeciwdziała powstawaniu niektórych schorzeń skóry. Występuje obficie w mięsie oraz
w wątrobie.

· Witamina C: wzmacnia odporność organizmu na choroby infekcyjne (np. grypa, przeziębienia), ale również wywiera dobroczynny skutek w chorobach wątroby, uszczelnia ścianki naczyń krwionośnych i w ogóle poprawia samopoczucie. Witamina C jest substancją nietrwałą, rozkładającą się częściowo w czasie gotowania, toteż najlepszym jej źródłem są surowe owoce i warzywa oraz wątroba. Szczególnie duże jej ilości znajdują się m.in. w cytrusach, owocach aronii i czarnych porzeczek. Dzienne zapotrzebowanie człowieka na witaminę C wynosi 75-100 mg.

Nadmierna ilość poszczególnych witamin może działać na organizm jak trucizna. Przede wszystkim ostrzegają przed nadmiernym braniem witamin rozpuszczalnych
w tłuszczach, czyli A, D, E i K. Mają one bowiem tendencję do gromadzenia się
w organizmie i mogą być szkodliwe.

Aby nie chorować

1. Przede wszystkim jeść mniej smalcu i innych tłuszczów zwierzęcych, dlatego:

· wybieraj mleko, jogurty i twarogi z niską zawartością tłuszczu,

· ogranicz spożycie pełnotłustych serów żółtych i białych,

· z mięsa wykrawaj tłuszcz, a z drobiu zdejmuj skórę,

· śmietanę do zupy zastąp chudym mlekiem lub kefirem,

· jedz mniej chipsów i frytek.

2. Ogranicz spożywanie węglowodanów prostych, dlatego:

· pij kawę i herbatę mniej słodką, cukier zastępuj miodem lub słodzikami,

· wybieraj dżemy i konfitury z niską zawartością cukru,

· pij niskokaloryczne lub niskosłodzone soki i napoje chłodzące,

· staraj się jeść mniej ciastek,  cukierków i innych słodyczy.

3. Do śniadania jedz owoce lub surówki.

4. Jedz ciemne pieczywo, warzywa i owoce obieraj jak najcieniej. Od czasu do czasu zjedz surową marchewkę.

5. Staraj się gotować warzywa w jak najmniejszej ilości wody, a najlepiej gotuj „na parze”. 

6. Białko to podstawowy budulec organizmu. Jego najlepszym źródłem roślinnym jest soja, groch, bób i inne rośliny strączkowe.

7. W codziennym jadłospisie nie powinno zabraknąć chudego mleka i jego przetworów  jako źródła białka zwierzęcego.


Warto podkreślić, że w Polsce w latach 1989-2000, gdy zmniejszyło się spożycie tłuszczów zwierzęcych, tłustego mleka i wołowiny, a zwiększyło tłuszczów roślinnych, owoców i drobiu, nastąpił ponad 30% spadek umieralności na choroby układu krążenia.


Częstym problemem osób starszych, zwłaszcza kobiet, jest osteoporoza. Powyżej 40(50 roku życia zaczyna się fizjologiczna utrata masy kostnej, oceniana u zdrowych na około 1% rocznie. U kobiet po menopauzie oraz u osób predysponowanych do osteoporozy ta szybkość może być znacznie większa i przekraczać 3-5% rocznie. Chociaż zapotrzebowanie na wapń w starszym wieku jest takie samo jak u młodych osób, to jednak proces przyswajania wapnia z pożywienia jest mniejszy i dlatego powinno się go więcej dostarczać. Mniejsze przyswajanie wynika z zaburzeń metabolizmu witaminy D, koniecznej do prawidłowego wchłaniania wapnia, oraz z braku estrogenów u kobiet po menopauzie (wtedy stopień przyswajania wapnia zmniejsza się o 10%).


Najlepszym źródłem wapnia jest mleko i przetwory mleczne. Osoby z nietolerancją laktazy mogą zastąpić mleko napojami mlecznymi fermentowanymi (jogurtem, kefirem lub mlekiem acydofilnym), które zazwyczaj nie wywołują niekorzystnych objawów ze strony przewodu pokarmowego, lub stosować preparaty laktazy (dostępne w aptekach). Laktaza jest enzymem, odpowiedzialnym za trawienie cukru mlecznego - laktozy. Jego brak
w przewodzie pokarmowym w starszym wieku powoduje kłopoty z trawieniem mleka. Preparat laktazy należy zażyć bezpośrednio przed planowanym posiłkiem zawierającym mleko.


Należy unikać łączenia w jednym posiłku potraw ciężko strawnych. Najkorzystniejsze jest przygotowywanie potrawy bezpośrednio przed spożyciem, a nie wielokrotnie odgrzewane. Podczas przechowywania i obróbki termicznej tracą one wiele wartości odżywczych i mogą ulec zepsuciu. Posiłki powinny zawierać zrównoważoną ilość produktów po względem ich właściwości alkalizujących (zasadotwórcze) i zakwaszających. Zasadotwórcze są warzywa, owoce i produkty mleczne, a kwasotwórcze, produkty zbożowe, mięso, ryby i jaja. W okresie zimy lepiej ograniczać spożywanie nowalijek, które są wyhodowane z użyciem dużej ilości nawozów mineralnych i środków ochrony roślin. Bezpieczniejsze są warzywa mrożone, kiszone lub przechowane ze zbiorów jesiennych.


Aby zapobiec kumulowaniu się w naszym organizmie szkodliwych substancji należy unikać kupowania produktów pochodzących z tych samych źródeł, np. ciągle tych samych ryb, z tych samych łowisk, które mogą zawierać trujące substancje (np. metale ciężkie). Zasada ta dotyczy również warzyw i owoców, nawet gdy jest to tz. żywność ekologiczna, gdyż nie ma obecnie w Polsce dokładnie określonych norm i nie podlega odpowiedniej kontroli handlowej. Stosowanie w uprawie nawozów naturalnych i biologicznej ochrony roślin przed szkodnikami nie gwarantuje, że w glebie nie ma substancji toksycznych lub uprawa nie została skażona przez środki ochrony roślin zastosowane na sąsiednim polu.

Czy dobrze się odżywiasz ?


Oto objawy, które mogą świadczyć, że w diecie brakuje pewnych składników odżywczych albo, że są one niedostatecznie przyswajane przez organizm:

· Jeśli masz zaburzenia powonienia lub smaku prawdopodobnie brakuje Ci cynku.

· Łamliwe, wypadające włosy mogą świadczyć o niedoborze białka.

· Bardzo czerwony i wrażliwy język świadczy o niedoborze wit. B kompleks.

· Jeśli masz niebieskawe białka oczu, prawdopodobnie brakuje Ci żelaza lub wit. C.

· Krwawienie dziąseł przy ich myciu może świadczyć o braku cynku i wit. C.

· Jeśli masz zrogowaciałą skórę na łokciach i kolanach zapewne brakuje Ci wit. A.

· Jeśli w nocy łapią Cię kurcze mięśni, najprawdopodobniej brak Ci wapnia lub magnezu.

· Jeśli z trudem goją Ci się rany najprawdopodobniej brakuje Ci wit. C lub cynku.

Jeść i nie tyć


Stosowanie diety nie musi być przykrym obowiązkiem. Ważne by wkomponować ją
w program całego dnia. Oto kilka zasad, które należy stosować, jeżeli chcemy schudnąć:

· Zawsze jedz solidne śniadanie. Bogaty w białko posiłek (płatki zbożowe, jajka, nabiał, jogurt) sprawi, że do obiadu nie będziemy głodni.

· Dużo pij. Najlepsza jest woda mineralna (niegazowana) i soki warzywno
- owocowe (wybieraj soki niskosłodzone lub bezcukrowe).

· Nie opuszczaj posiłków. Jeżeli np. zrezygnujesz z obiadu, na pewno zjesz
 o wiele więcej na kolację.

· Między posiłkami jedz tylko warzywa. Jeżeli odczuwasz męczący głód zjedz na przykład jabłko lub surową marchewkę. Zrezygnuj z orzeszków i chipsów, które są bardzo tuczące.

· Nie dokładaj. Nałóż na talerz tyle, ile zamierzasz zjeść i nie dokładaj  nawet wtedy, gdy coś wyjątkowo ci smakuje.

· Jedz zawsze powoli. Przeżuwaj dokładnie każdy kęs. Dzięki temu nie tylko łatwiej strawisz posiłek, ale delektując się daniem szybciej zaspokoisz apetyt.

· Rób zakupy tylko po południu. Wtedy jesteśmy najedzeni, więc łatwiej oprzemy się pokusom kupienia czegoś słodkiego i kalorycznego. Ułóż także wcześniej listę zakupów na cały tydzień i przestrzegaj jej w sklepie.

· Pokrój jedzenie na małe kawałeczki. Będziesz miał wtedy wrażenie, że jest go na talerzu więcej.



Kiedyś było modne takie powiedzenie:

Lepiej żeby grzeszne ciało pękło, 
niż żeby dar boży się zmarnował!


Dzisiaj obowiązuje inne modne przesłanie:

 Dbaj o ciało, bo dusza i tak jest nieśmiertelna!
Niektóre produkty i ich wpływ na zdrowie
Dieta śródziemnomorska


Polska dieta charakteryzuje się wysoką kalorycznością, dużym spożyciem tłuszczów zwierzęcych oraz wysokoprocentowego alkoholu. Do tego dochodzi zanieczyszczenie środowiska, palenie tytoniu i stres. W tradycyjnej diecie Polaka za mało miejsca zajmują warzywa i owoce. Nie bez znaczenia jest także sezonowość występowania na naszym rynku świeżych warzyw i owoców. W związku z tym zimą spożywamy ich znacznie mniej. A właśnie zimą nasz organizm jest osłabiony i potrzebuje dużo witamin. Lekarze twierdzą, że witamin nie można najeść się na zapas. Witamina C nie magazynuje się w organizmie i dlatego należy ją dostarczać co 3 - 4 godziny, tzn. co 3-4 godziny powinniśmy spożywać jakiś owoc lub warzywo (ewentualnie soki owocowe lub warzywne). Należy jeść wszystkie warzywa
i owoce. Każde z nich dostarcza nam innego zestawu witamin i mikroelementów. „Nie prawdą jest to, że Polacy powinni jeść tylko polskie owoce i warzywa” - twierdzi prof. Katoński.  "Jest to mit, z którym należy walczyć". W sezonie zimowym powinno się jeść owoce cytrusowe. Najzdrowszymi ludźmi w Europie są mieszkańcy basenu Morza Śródziemnego. Ich dieta, zwana śródziemnomorską charakteryzuje się:

· dużym spożyciem produktów roślinnych (warzyw i owoców) oraz kasz, makaronów i pieczywa;

· ograniczonym spożyciem produktów pochodzenia zwierzęcego, głównie tłuszczów.


Aby Polacy byli zdrowsi (mniej zapadali na choroby układu krążenia i nowotwory) powinni zamienić tradycyjną dietę środkowoeuropejską na dietę śródziemnomorską. Spożywajmy więcej owoców i warzyw, ograniczmy spożycie mięsa oraz tłuszczu zwierzęcego i zastąpmy go tłuszczem roślinnym. Pijmy więcej soków owocowych i jedzmy mrożonki (mrożonki, zdaniem lekarzy, to najlepszy sposób przechowywania owoców
i warzyw). Przechowywanie próżniowe warzyw i owoców w niskich temperaturach oraz krótka ich obróbka termiczna (gotowanie na parze, w naczyniach próżniowych) to najlepsze sposoby zachowania witaminy C w produktach spożywanych.

Jogurt to nasze zdrowie


Jogurt pojawił się w Europie na początku tego stulecia. Początkowo można było go kupić tylko w aptekach. Dopiero w latach 60-tych, gdy Szwajcarzy wpadli na pomysł, by dodać do jogurtu naturalnego zmiksowane owoce, świat opętała jogurtowa pasja. I nic dziwnego. Szklanka tego napoju to dzienna dawka wapnia. Wiele osób jest uczulonych na mleko. Składniki odżywcze występujące w mleku można dostarczyć organizmowi właśnie
w nie uczulającym jogurcie.


Jogurt obniża poziom cholesterolu, łagodzi stresy, podnosi odporność organizmu oraz chroni żołądek przed zakażeniem i rakiem. Jest także pomocny na zaparcia, stany zapalne żołądka i uporczywe wzdęcia. Z badań wynika, że jogurt zawiera bakterie, które powodują samooczyszczanie się organizmu z bakterii powodujących różne dolegliwości.


Jogurtem możemy zastąpić śmietanę przy przygotowaniu sałatek. Dietetycy zalecają także stosowanie jogurtu zamiast majonezu. Typowym sosem z jogurtu są greckie tzatziki.

Czekolada - dużo dobrego


Czekolada to nie tylko cukier, tłuszcz i zbędne kalorie. Czekolada zawiera dużo związków wywierających na organizm działanie przeciwnowotworowe, opóźniających zmiany miażdżycowe, a także wywołujących efekt euforii. Niektórzy lekarze są zdania, że flawonoidy zawarte w czekoladzie zmniejszają ryzyko powstawania zmian niedokrwiennych w sercu. Czekolada znana jest w Europie od 1502 r., czyli od powrotu Kolumba z czwartej wyprawy do nowego świata. Mimo, że jest to przysmak bardzo popularny, w codziennej diecie pokrywa niewielki procent zapotrzebowania energetycznego. Czekolada jest nieoceniona
w sytuacjach ekstremalnych wysiłków. Cukier i kofeina są szybko wchłaniane. Działają prawie natychmiast po spożyciu. Tłuszcz (15-25 procent masy) zawarty w czekoladzie to źródło powolnie wykorzystywanej zapasowej energii, a cynk i magnez są łatwo przyswajalne. Są to pierwiastki, których nierzadko brakuje w diecie. Interesującą grupą substancji zawartych w czekoladzie są flawonidy (naturalne antyutleniacze). Ich wysokie stężenie
w czekoladzie sprawia, że tłuszcz zawarty w produkcie nie jełczeje i przy wyrobie czekolady nie trzeba używać konserwantów.

Cukier - pomaga, czy szkodzi


Na pewno warto słodzić mniej albo wcale nie słodzić, gdyż cukier znajduje się w wielu produktach (np. bułkach, chlebie, napojach). 100 g  cukru dostarcza tzw. pustych, czyli pozbawionych wartościowych składników mineralnych, 400 kcal. Lepiej do porannej kawy dodać łyżeczkę miodu, który jest również kaloryczny, ale pożyteczny dla zdrowia ze względu na mikroelementy i substancje biologicznie czynne. Cukier jest niezbędny do normalnego funkcjonowania organizmu, zwłaszcza młodego. Nie należy go jednak nadużywać, ponieważ sprzyja powstawaniu otyłości. Cukier wpływa również na podniesienie poziomu cholesterolu we krwi. Może też, spożywany w nadmiernej ilości, spowodować zachwianie równowagi mineralnej w organizmie.

Wpływ kawy na organizm


Biologiczne oddziaływanie kawy jest dłuższe i silniejsze u osób pijących kawę regularnie kilka razy dziennie. Organizm wchłania kofeinę z przewodu pokarmowego już
 w kilkanaście minut po wypiciu kawy, ale najsilniej działa 3 - 4 godziny później. Kofeina działa szczególnie na układ nerwowy - zwiększa ukrwienie mózgu, co powoduje ustępowanie bólu głowy i przyspiesza procesy myślowe. Przedawkowanie kofeiny może jednak wywołać skutek wręcz przeciwny - gonitwę myśli, niemożność koncentracji. Kawa powoduje wzrost ciśnienia krwi. Nie powinny jej pić osoby z nadciśnieniem i chorobami serca, szczególnie osoby z chorobą wieńcową. Cierpiący na kamicę dróg żółciowych, trzustkę, wrzody żołądka i dwunastnicy również nie powinni pić kawy. 

Cynk dla urody

Cynk jest mikroelementem, który w pewnym stopniu odpowiada za urodę. Ma dodatni wpływ na cerę, włosy i paznokcie. Dieta zwierająca dużo cynku ma wpływ nie tylko na naszą urodę, ale i nasze samopoczucie. Brak cynku wywołuje zmęczenie, brak apetytu. Osłabia odporność na stresy i infekcje. Cynk jest także konieczny do normalnego rozwoju organów płciowych, do budowy kości i zachowania ich w zdrowiu. Cynk wykazuje działania antywirusowe. Działa odtruwająco na organizm. Cynk i witamina C zostały nazwane cudownym środkiem przeciwko katarom i zakażeniem wirusowym. Mikroelement ten wspomaga także leczenie reumatyzmu, niedokrwistości i wrzodów żołądka. Cynk wzmacnia działanie witaminy A, poprzez uwolnienie jej z wątroby. Źródłem cynku jest: wątroba, owoce morza, w tym głównie ostrygi, ryby - śledzie i makrela, otręby pszenne i kiełki pszenicy, nasiona dyni i słonecznika, większość grzybów, żółtka jaj, mąka pszenna i razowa, kakao, czosnek, orzechy, warzywa strączkowe. Owoce i warzywa są na ogół ubogie w cynk.
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Przykładowy jadłospis

	Jadłospis 1
	Jadłospis 2

	I śniadanie
	I śniadanie

	Płatki owsiane na mleku

Chleb razowy z margaryną, wędliną drobiową

Surówka z pomidora i papryki
	Ser biały chudy ze szczypiorkiem

i rzodkiewkami

Kajzerka z margaryną

Herbata z mlekiem

	II śniadanie
	II śniadanie

	Kefir z grahamką

Mandarynka
	Banan

Jogurt z musli

	Obiad
	Obiad

	Zupa jarzynowa

Pulpeciki cielęce w warzywach z ryżem

Buraczki duszone

Sok owocowy 
	Barszcz ukraiński

Ryba pieczona w folii

Ziemniaki puree
Surówka z kapusty, marchewki i oleju

Sok owocowy 

	Podwieczorek
	Podwieczorek

	Jabłko pieczone 
	Pomarańcza 

	Kolacja
	Kolacja

	hleb razowy

Makrela wędzona

Sałata z olejem

Herbata 
	Chleb razowy z margaryną,

Parówka cielęca

Tarta marchew z jabłkiem

Woda mineralna 



Zdaniem żywieniowców, powinniśmy zwracać większą uwagę na to, co jemy. Powinniśmy żywić się zdrowo w każdym okresie życia.
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