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WPROWADZENIE



O projekcie ¢

Celem projektu “Gramy, Gotujemy - Partycypujemy!” byta
samoorganizacja seniorow na rzecz podnoszenia jakosci edukaciji
w zakresie zdrowego odzywiania w placowkach publicznych
Swiadczacych ustugi na rzecz seniorow w
aglomeraciji todzkiej. Dodatkowym celem byto tez zwiekszenie
dostepu do informacji nt. jakosci oferowanego jedzenia oraz
tworzenie oddolnej inicjatywy na rzecz polepszenia oferowanych
seniorom positkow. Projekt ma przyczyni¢ sie to do podniesienia
jakosci zycia osoOb na dietach specjalnych, wynikajgcych ze stanu
zdrowia czy tez zalecen lekarskich, a takze podniesie
wiedze na ten temat w ich srodowisku, co zmniejszy wykluczenie
jakiemu podlegaja.

Cel byt realizowany poprzez cykl warsztatow praktyczno
teoretycznych oraz kampanie edukacyjng za posrednictwem
spotkan, mediow spotecznosciowych i stworzenie planszowej gry
kulinarnej dostepnej w miejscach koncentraciji zycia seniorow.

Finalnym rezultatem wspolnych dziatan jest wtasnie ta publikacja,
ktora jest podsumowanie wiedzy, zebranej w czasie wszystkich
dziatan.
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' ZAPOTRZEBOWANIA
ZYWIENIOWE
- U SENIOROW




1. Dlacxzego prawidlowe 2ywienie jest
kluczowe w wieku 60+?

™ N N

Wraz z uptywem lat organizm cztowieka zmienia sie - spowalnia metabolizm, obniza
sie masa miesniowa, a zapotrzebowanie energetyczne maleje. Jednoczes$nie rosnie
potrzeba dostarczania cennych sktadnikéw odzywczych, ktére wspieraja zdrowie,
sprawnos¢ i odpornosé¢. Dlatego wtasnie prawidtowe zywienie staje sie jednym
z najwazniejszych filaréw dobrego funkcjonowania po 60. roku zycia.

Spowolniony metabolizm i zmieniajgce sie potrzeby zywieniowe

Po 60. roku zycia organizm potrzebuje mniej kalorii, ale wiecej sktadnikow
odzywczych o wysokiej jakosci. Oznacza to koniecznos¢ wybierania
produktow bogatych w witaminy, mineraty, biatko i btonnik, przy
jednoczesnym ograniczaniu zywnosci wysokoprzetworzonej. Dzieki temu
tatwiej jest utrzymac prawidtowg mase ciata oraz zapobiega¢ chorobom
cywilizacyjnym, takim jak cukrzyca typu 2 czy nadcisnienie.

Wsparcie dla zdrowia kosci i miesni

Starzenie sie organizmmu wigze sie z utratg masy miesniowej
(sarkopenig) oraz zmniejszeniem gestosci kosci. Odpowiednia podaz
biatka, wapnia i witaminy D ma kluczowe znaczenie dla utrzymania
sprawnosci i samodzielnosci seniora. Produkty takie jak ryby, nabiat,
jaja, rosliny strgczkowe czy orzechy pomagajg zachowac site,
rownowage i zmniejszajg ryzyko upadkow oraz ztaman.

Ochrona uktadu sercowo-naczyniowego

W wieku 60+ rosnie ryzyko choréb serca, miazdzycy i udarow. Dieta bogata
W warzywa, owoce, petnoziarniste produkty, zdrowe ttuszcze (szczegodlnie
omega-3) oraz ograniczenie soli i ttuszczow trans pomaga utrzymac
prawidtowy poziom cholesterolu i cisnienia krwi. Zdrowe zywienie to inwestycja
w sprawny uktad krgzenia na dtugie lata.

Wsparcie dla odpornosci

Naturalny spadek odpornosci w starszym wieku mozna czesciowo zniwelowac dieta.
Antyoksydanty, witamina C, E, cynk, selen oraz probiotyki wspierajg uktad immunologiczny
i pomagajg w walce z infekcjami. Regularne spozywanie warzyw, owocow, kiszonek czy
fermentowanych produktow mlecznych znaczgco wspiera zdrowie.

g -
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Lepsza praca moézgu i ochrona przed demencja

Zdrowa dieta wptywa nie tylko na ciato, ale i na umyst. Kwasy
ttuszczowe omega-3, witaminy z grupy B, antyoksydanty oraz
produkty bogate w polifenole (np. jagody, oliwa z oliwek, zielona
herbata) wspierajg pamiec¢, koncentracje oraz zmniejszajg
ryzyko choréb neurodegeneracyjnych, takich jak Alzheimer.

Zapobieganie niedozywieniu i odwodnieniu

Wielu seniorow odczuwa mniejszy apetyt lub prowadzi nieregularny
tryb dnia, co zwieksza ryzyko niedozywienia. Dodatkowo wraz
z wiekiem maleje odczuwanie pragnienia, dlatego tatwo o odwodnienie.
Regularne positki, zbilansowane porcje oraz odpowiednia ilos¢ ptynow
(okoto1,5-2 litry dziennie) to podstawy dobrego samopoczucia.

Lepsza kondycja jelit

Zaparcia to czesta dolegliwos¢ w wieku senioralnym, wynikajgca z mniejszej
aktywnosci fizycznej i zmian w pracy uktadu pokarmowego. Dieta bogata w
btonnik - warzywa, owoce, petne ziarna i rosliny strgczkowe - oraz
odpowiednie nawodnienie pomagajg regulowac prace jelit i poprawiajg
komfort zycia.

Wptyw na dtugos¢ zycia i jakos¢ starzenia

Naukowcy podkreslajg, ze zdrowe zywienie ma bezposredni wptyw na

. dtugos¢ zycia i tzw. zdrowe starzenie. Odpowiednia dieta pomaga

zachowac sprawnos¢, ogranicza ryzyko choréb przewlektych i poprawia

o ogolne samopoczucie. Seniorzy, ktorzy jedzg zdrowo, czesciej pozostajg
aktywni fizycznie i spotecznie.

Podsumowanie

Prawidtowe zywienie po 60. roku zycia nie polega na restrykcjach, lecz na
madrym wyborze produktow, ktore dostarczajg energii, wzmacniajg
organizm i wspierajg procesy regeneracyjne. To prosty, codzienny sposob na
lepsze zdrowie, wiekszg sprawnosc¢ i dtuzsze zycie w dobrej kondyc;ji.
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2. Jakie sa najcxgsisze wyxwania
2ywieniowe po 60. roku 2ycia?

Wraz z wiekiem organizm przechodzi liczne zmiany, ktore wptywajg na sposéb
odzywiania oraz zapotrzebowanie na poszczegoélne sktadniki. Po 60. roku zycia
wiele osob doswiadcza trudnosci, ktéore moga prowadzi¢ do niedoboroéw,
probleméw zdrowotnych lub spadku energii. Swiadomos$é tych wyzwan to
pierwszy krok do ich pokonania i utrzymania dobrej kondycji na dtugie lata.

Zmniejszony apetyt i mniejsze taknienie

Po 60. roku zycia naturalnie maleje odczuwanie gtodu. Wynika to m.in.
ze spowolnienia metabolizmu, zmian hormonalnych oraz mniejszej
aktywnosci fizycznej. Czesto prowadzi to do spozywania zbyt matej
ilosci kalorii i wartosci odzywczych. W dtuzszej perspektywie skutkuje
to ostabieniem, spadkiem masy miesniowej i wiekszg podatnoscig na
choroby.

Zmiany w zebach i jamie ustnej

Problemy stomatologiczne - takie jak brak zebdéw, choroby przyzebia
czy trudnosci z zuciem - moga znaczaco utrudniac jedzenie.
Seniorzy czesto unikajg twardych produktow, ktore sg bogate
w btonnik i sktadniki odzywcze, jak orzechy, surowe warzywa czy
petnoziarniste pieczywo. Moze to prowadzi¢ do jednostronnej diety i
niedoborow witamin.

Zaburzenia smaku i wechu

Wraz z wiekiem zmysty smaku i wechu stabng, co sprawia, ze jedzenie wydaje
sie mniej atrakcyjne. Seniorzy mogg wtedy siegac po bardziej stone lub stodkie
potrawy, aby wzmocni¢ smak, co z kolei zwieksza ryzyko nadcisnienia czy
cukrzycy. Utrata smaku czesto prowadzi tez do zmniejszenia apetytu, co
pogtebia problem niedozywienia.

Problemy trawienne i zaparcia

Zaparcia to jedno z najczestszych wyzwan zywieniowych po 60. roku zycia. Ich
przyczyng jest wolniejsza perystaltyka jelit, niewystarczajgca ilos¢ btonnika
w diecie, zbyt mata podaz ptyndéw oraz niektore leki. Problemy trawienne moga
prowadzi¢ do dyskomfortu, boélu brzucha i mniejszej checi jedzenia.

S, Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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Ryzyko odwodnienia

U osob starszych stabnie odczuwanie pragnienia, dlatego czesto nie
pija one wystarczajgco duzo wody. Odwodnienie moze powodowac
suchos¢ skory, problemy z koncentracjg, zawroty gtowy, a nawet
zwiekszy¢ ryzyko upadkow. Seniorzy powinni regularnie siega¢ po
wode, herbaty ziotowe, zupy czy owoce bogate w wode.

Niedobory witamin i mineratow

Nieodpowiednia dieta, mniejszy apetyt i problemy z wchtanianiem sktadnikow
odzywczych moga prowadzi¢ do niedoborow, m.in. witaminy D, B12, kwasu
foliowego, wapnia, zelaza czy magnezu. Skutkuje to ostabieniem odpornosci,
problemami kostnymi, anemiag, pogorszeniem pamieci i ogolnego samopoczucia.

Choroby przewlekte wptywajgce na sposéb jedzenia

Cukrzyca, choroby serca, nadcisnienie, osteoporoza czy choroby nerek wymagaja
specjalnych diet. Senior, ktory zmaga sie z kilkoma schorzeniami jednoczesnie, moze
miec¢ trudnosc¢ z dobraniem wtasciwego sposobu zywienia. Czesto wigze sie to takze
z koniecznosciag unikania okreslonych produktow lub ograniczania ich ilosci.

Interakcje lekow z jedzeniem

Wiele os6b po 60. roku zycia przyjmuje regularnie kilka lekow. Czes¢
z nich moze wptywa¢ na apetyt, smak lub powodowac¢ problemy
trawienne. Niektore preparaty zaburzajg wchtanianie sktadnikow
odzywczych Iub wymagajg okreslonej diety (np. ograniczenie
grejpfrutow, zielonych warzyw lisciastych). To wazny element, ktory
czesto jest pomijany.

Problemy z samodzielnym przygotowaniem positkow

Osoby starsze mogg miec trudnosci z gotowaniem - z powodu ograniczen ruchowych,
bolu stawow, ostabienia czy problemow z pamiecig. W rezultacie siegajg po dania
gotowe, Ktore czesto sg zbyt stone lub zawierajg mato wartosci odzywczych. Brak
regularnych cieptych positkow moze prowadzi¢ do niedozywienia.

Aspekty psychologiczne i spoteczne

Samotnosc, depresja czy zatoba majg ogromny wptyw na sposob jedzenia.
Seniorzy, ktérzy mieszkajg sami, czesto jedzg nieregularnie, wybierajg mato
urozmaicone positki lub wrecz tracg che¢ do jedzenia. Wspodlne positki
poprawiajg apetyt, samopoczucie i jakosc¢ zycia.
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Odpowiednie zywienie odgrywa kluczowg role w
zyciu seniorow, poniewaz wraz z wiekiem
zmieniajg sie potrzeby organizmu, tempo
metabolizmmu oraz zdolnos¢ przyswajania
sktadnikow odzywczych. Dobrze zbilansowana
dieta pomaga zachowac sprawnosc fizyczng
i umystowg, wspiera odpornosc¢, poprawia
samopoczucie oraz moze znaczgco zmniejszyc
ryzyko wielu chordéb przewlektych, takich jak
cukrzyca, nadcisnienie czy osteoporoza.

Dlatego przedstawimy Wam 10 praktycznych
porad zywieniowych dla seniorow, stworzonych
z myslg o codziennym, realnym zastosowaniu.
Sg to wskazowki proste do wdrozenia, ktore nie
wymagajg radykalnych zmian ani
skomplikowanych diet, a jednoczesnie moga
przynies¢ zauwazalne korzysci zdrowotne.




1. Jed» regularnie - 21-5
mniejszych positkow dziennie

Regularnos¢ pomaga utrzymac¢ poziom energii,
zapobiega spadkom cukru i utatwia trawienie. Dtugie
przerwy miedzy positkami zmniejszajg apetyt.

2. Pij wode nawet wtedy, gdy
nie cxujesz pragnienia \

Seniorzy rzadziej odczuwajg pragnienie, wiec
warto pilnowac¢ nawyku picia ok. 6-8 szklanek
ptynow dziennie. Woda, zupy, herbaty ziotowe
czy kompoty bez cukru sg dobrym wyborem.

Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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3. Dodawaj biatko do
kazdego posilku

Biatko pomaga zachowac site i mase
miesniowq. Wtgczaj do diety: jajka, ryby,
twardog, jogurty naturalne, rosliny
strgczkowe, drob.

R >

154

. Jedx wiecej
warzyw - najlepiej
w kazxdym posilku

Warzywa dostarczajag btonnika
i witamin. Dla oso6b z problemami
z zuciem dobrze sprawdzajg sie
warzywa gotowane, duszone Ilub
w formie zup-kremow.
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5. Wybieraj produkty
f pelnoxiarniste

Petnoziarnisty chleb, kasze (np. jaglana, gryczana)
i brgzowy ryz wspierajg trawienie, pomagajg regulowac
poziom cukru i dajg dtugotrwate uczucie sytosci.

6. Ogranicz sol i produkty
wysoko prxzetworxzone

Zbyt duza ilos¢ soli sprzyja nadcisnieniu. Zamiast niej uzywaj
ziot: majeranku, koperku, bazylii, czosnku, oregano. Unikaj
gotowych dan i stonych przekasek.

bdkov" %
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7. Dbaj o zdrowe tlusxcaze

Wtgczaj do diety oliwe z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, pestki oraz
ttuste ryby morskie (makrela, tosos, sledz). Wspierajg one serce i
prace mozgu.

8. Siegaj po fermentowane
produkty — naturalne probiotyki

Kiszone ogorki, kapusta, kefir, jogurt naturalny czy maslanka wspomagaja
trawienie i odpornosc.
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9. Zadbaj o prawidiowa podai
wapnia i witaminy D
Dla mocnych kosci warto jes¢ nabiat (ser biaty, jogurt), sardynki, zielone

warzywa, a W oKresie jesienno-zimowym przyjmowac witamine D zgodnie z
zaleceniami lekarza.

10. Jedz w milym towarzystwie,
jesli tylko moazesx

Wspolne positki poprawiajg apetyt i wptywajg korzystnie na psychike. Jesli
mieszkasz sam - zapraszaj sgsiadow, rodzine, znajomych

P2 Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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Zroxumiec potrzeby zywieniowe seniorow
- co naprawde liczy si¢ po 60. roku zycia?

Wraz z wiekiem zmienia sie nie tylko nasze spojrzenie na swiat, ale takze potrzeby
organizmu. To, co sprawdzato sie w mtodosci, nie zawsze wystarcza w wieku
dojrzatym. Dlatego warto wiedziec, jak madrze odzywiac¢ sie po 60. roku zycia, aby

dtuzej cieszyC sie energig, sprawnoscig i dobrym samopoczuciem. Ponizej
podsumowujemy najwazniejsze elementy, ktére majg kluczowe znaczenie dla zdrowia
seniorow.

Zapotrzebowanie zywieniowe u seniorow - mniej kalorii, wiecej wartosci

Organizm o0soOb starszych potrzebuje mniej energii, ale.. wiece] sktadnikow
odzywczych. Maleje zapotrzebowanie na kalorie, bo spowalnia metabolizm i zwykle
nieco zmniejsza sie aktywnosc¢ fizyczna. Jednoczesnie rosnie zapotrzebowanie na
witaminy, mineraty i wysokiej jakosci biatko. Dlatego dieta seniora powinna by¢ ,gesta
odzywczo”: niewielkie objetosci, ale duza wartosc.

Zmiany metaboliczne i fizjologiczne - co dzieje sie w organizmie?
Po 60. roku zycia zachodzg naturalne procesy, ktére wptywajg na sposoéb odzywiania:
e spowalnia praca uktadu pokarmowego,
e zZmniejsza sie masa miesniowa,
e zwieksza sie ilos¢ tkanki ttuszczowej,
e oObniza sie tempo metabolizmu,
e zmysty smaku i wechu stabna, przez co jedzenie mniej cieszy,
e zmniejsza sie wydzielanie sliny, co utrudnia zucie i trawienie.

Te zmiany sprawiajg, ze seniorzy potrzebujg diety delikatnej, ale bogatej
w sktadniki, ktore wspierajg miesnie, odpornosc, serce i prace mozgu.

Bilans energetyczny w wieku podesztym - jak utrzymac rownowage?

Zdrowy bilans energetyczny oznacza tyle samo energii ,przyjmowanej’,
ile ,wydatkowanej”.

W starszym wieku tatwo o jego zaburzenie:
e zbyt mato kalorii prowadzi do niedozywienia, ostabienia, spadku masy miesniowej,
e zbyt duzo - do nadwagi, cukrzycy, problemow z krgzeniem.

Kluczowe jest wiec dopasowanie wielkosci porcji i jakosci produktow. Najwiekszym
sprzymierzencem seniora stajg sie: lekkie sniadania, regularne mate positki i unikanie
Zywnosci wysoko przetworzone;j.
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Kluczowe skitadniki odzywcxze
dla xdrowego starxzenia

ABY ORGANIZM DZIALAL SPRAWNIE, POTRZEBUJE
KONKRETNYCH SKEADNIKOW:

BIALKO

Niezbedne do utrzymania miesni i regeneraciji. Zrodta: ryby, dréb,
jajka, jogurty, strgczkKi.

WAPN | WITAMINA D

Wzmacniajg kosci i zmniejszajg ryzyko ztaman. Warto taczyc
nabiat, warzywa zielone i ekspozycje na stonce.

KWASY OMEGA-3

Wspierajg serce i mozg. Dobrym wyborem sg ttuste ryby morskie,
siemie Iniane i orzechy wtoskie.

WITAMINY Z GRUPY B
(SZCZEGOLNIE B12)

Wptywajg na pamiec¢, koncentracje i uktad nerwowy. Seniorzy
czesto majg ich niedobory.

BLONNIK

Reguluje trawienie i zapobiega zaparciom. Warto jes¢ warzywa,
owoce, kasze, pestkii pieczywo petnoziarniste.

N Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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Nawadnianie organizmu — dlacxzego
seniorxzy sxzyhciej si¢ odwadniaja ?

Odwodnienie to jedno z najczestszych, ale i najbardziej bagatelizowanych
zagrozen dla zdrowia osob starszych. Dzieje sie tak, poniewaz:

e zmniejsza sie odczuwanie pragnienia,

e nerki trudniej utrzymujg rownowage wodna,

e wiele lekow (np. moczopednych) zwieksza utrate ptynow,

e seniorzy czasem unikajg picia, by rzadziej korzystac z toalety.

VvV Fyese i

Nawet niewielkie odwodnienie moze
wywota¢ zawroty gtowy, ostabienie,
problemy z pamiecig czy zaburzenia
rownowagi.

Dlatego warto pi¢ regularnie, matymi
tykami wode, herbaty ziotowe, zupy,
kompoty bez cukru.

Y YV

Podsumowanie - zdrowe zywienie to inwestycja w niezaleznos¢

Dieta w wieku dojrzatym nie musi by¢ skomplikowana. Powinna byc
natomiast swiadoma i dopasowana do potrzeb organizmu, ktory pracuje
nieco inaczej niz kilkadziesiagt lat wczesniej.

Starannie dobrane positki pomagaja:

e utrzymac site i mobilnos¢,

e wspierac¢ odpornosg,

e poprawiac pamiec i koncentracje,

e chronic przed chorobami przewlektymi, a przede wszystkim - zy¢ dtuzej
i w dobrej formie.

Sl »“"ﬂ:r Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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LISTA KONTROLNA ZYWIENIA 60+
Codzienny prxzewodnik po xdrowej diecie

1. P6t talerza warzyw

|| Zjadtem dzi$ warzywa w co najmniej 2 positkach

|| Warzywa byty $wieze / gotowane / duszone

2. Biatko w kazdym gtéwnym positku

| Dodatem rybe / jajka / jogurt / drob / straczki

] Porcja biatka stanowita ok. V. talerza

3. Petnoziarniste weglowodany

| Wybratem kasze, petnoziarnisty makaron lub owsiane
|| Unikatem biatego chleba i biatego ryzu

4. Zdrowe ttuszcze w diecie

| Uzytem oliwy/oleju rzepakowego

| Zjadtem kilka orzechéw lub pestek

5. Ryby 2 razy w tygodniu

| Wtym tygodniu jadtem ryby (zaznacz: pon / ér / pt / sob / inny)
| Wybratem ttusta rybe morska

6. Produkty mato przetworzone

| Unikatem zywnosci z dtugim sktadem

| Wybratem naturalny jogurt, $wieze warzywa, domowe potrawy
7. Mniej soli i cukru

| Niedosalatem potraw

| | Ominatem stodycze i stodkie napoje

8. Ograniczenie gotowych dan i wedlin

| Unikatem dan ,instant” i fast-food

| | Wybieratem $wieze mieso zamiast wedlin pakowanych
9. Nawadnianie przez caty dzien

|| Wypitem min. 6-8 szklanek ptynow

| Pitem regularnie, matymi tykami

10. Regularne positki co 3-4 godziny

|| Zjadtem 4-5 mniejszych positkéw

| Unikatem dtugich przerw miedzy jedzeniem

»“"ﬂ: g Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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Najczestraxze problemy xdrowotne a dieta

Dieta dziata jak paliwo dla organizmu: zdrowe produkty pomagajg mu pracowac
sprawnie, a przetworzone - obcigzajg serce, uktad krgzenia, kosci i trawienie.

1. Nadcisnienie (wysokie cisnienie krwi)
Jaki ma zwigzek z dietg?
To, co jemy, moze podnosi¢ albo obnizac cisnienie.
e SOl zatrzymuje wode w organizmie - serce musi pompowac¢ mocniej - cisnienie
rosnie.
e Ttuste, przetworzone jedzenie obcigza naczynia krwionosne.
« Warzywa, owoce, produkty petnoziarniste pomagajg je rozszerzyc¢ i poprawic

krazenie.

Co pomaga?
Mniej soli, wiecej warzyw, woda zamiast stodzonych napojow, ograniczenie wedlin i

gotowych dan.

2. Cukrzyca typu 2
Co ma wspolnego z dietg?
Cukrzyca typu 2 czesto rozwija sie, gdy przez lata jemy za duzo stodkich i mgcznych
produktow.
e Cukier i biata magka szybko podnoszg poziom glukozy we krwi.
e Trzustka musi produkowac coraz wiecej insuliny - w koncu zaczyna ,nie
wyrabiac”.

 Nadwaga (szczegolnie brzuszna) zwieksza ryzyko choroby

Co pomaga?
Regularne positki, mniej stodkiego, wiecej warzyw, petnoziarniste pieczywo, chude

mieso, zdrowe ttuszcze (np. oliwa).

OO K
S,
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Najczestrze problemy zdrowotne a dieta

3. Osteoporoza (ostabienie kosci)

Zwigzek z dieta:

Kosci potrzebujg ,materiatow budowlanych” - wapnia i witaminy D.
e Zbyt mato wapnia w diecie - kosci stajg sie stabsze.
e Niedobdr witaminy D - organizm gorzej wchtania wapn.

o« Nadmierna kawa, alkohol lub stodkie napoje moga pogarszac stan kosci.

Co pomaga?
Produkty roslinne bogate w wapn, ryby, jajka, nasiona.

Dodatkowo - codzienny spacer, bo ruch wzmacnia kosci tak samo jak dieta.

4. Zaburzenia trawienia (wzdecia, zaparcia, zgaga)

Co ma wspolnego z dietg?
e Mato btonnika = wolniejsze trawienie > zaparcia.
e Ttuste i ciezkie potrawy moga wywotywac zgage lub wzdecia.
e Brak regularnosci positkow rozregulowuje zotgdek.

e Za mato wody spowalnia prace jelit.

Co pomaga?
Warzywa, owoce, petne ziarna, picie wody matymi porcjami, lekkie positki, jedzenie

wolniej.

5. Choroby serca
Jak dieta wptywa na serce?
e Ttuszcze nasycone i trans (np. w fast foodach, smazonych daniach, gotowych
ciastach) podnoszg ,,zty” cholesterol.
e Zbyt duzo cholesterolu odktada sie w naczyniach jak kamien w rurach.

e To utrudnia przeptyw krwi i zwieksza ryzyko zawatu.

Co pomaga?
Ryby, orzechy, oliwa z oliwek, warzywa, produkty petnoziarniste. Mniej smazenia,

wiecej gotowania i pieczenia.

ee y
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PLANOWANIE
POSItKOW

Jak tworzyc¢ zdrowe, tanie jadtospisy?
instrukcja dla osob 60+




1. Zasada talerza — najprostsxza metoda
(nie trzeba licxyc kalorii)

Przy k.az.dym gtownym positku ¥, talerza - warzywa (surowe,
staraj sig, aby na talerzu byto: gotowane, mrozone - mrozone sg
rownie zdrowe i tansze)

Y. talerza - biatko

(jajka, twarog, jogurt naturalny,

. talerza - weglowodany fasola, soczewica, kurczak, ryby
mrozone)

(kasza, ryz, makaron, ziemniaki,

petnoziarniste pieczywo)
To wystarczy, aby positek byt zdrowy i zbilansowany.

NASZA RADA
Jak oszczedzac¢ podczas planowania?
v/ Kupuj mrozonki — nie trzeba wyrzuca¢ jedzenia
 Gotuj wieksze porcje i jedz je przez 2-3 dni
v/ Wybieraj sezonowe warzywa i owoce
(Np. tanie jesienig: marchew, cebula, ziemniaki, jabtka)
v/ Zamieniaj drozsze produkty na tansze
e mieso - jajka lub fasola
e Swieze ryby - mrozone
e egzotyczne owoce - jabtka, gruszkKi

v“’dﬂ;'i% Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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2. Jak planowac tanie jadlospisy ?

Krok 1: Zaplanuj positki na 3 dni
Nie trzeba planowac tygodnia — 3 dni to tatwiejsze i bardziej realne podejscie.

Krok 2: Wybierz proste dania, ktére mozna przygotowac¢ ,,z jednego

Tanie, szybkie, mato sprzatania.

Krok 3: Wybieraj tannsze produkty, ktore sg zdrowe

Najtansze i najlepsze produkty dla zdrowia 60+:
warzywa, takze mrozone (mieszanki warzyw, szpinak, brokuty)

s v‘“‘ﬂz:% Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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3. Jak komponowacd 3 tanie
positki dziennie?

Y 4 [ [ ]
sniadanie
Pomysty na syte sniadanie:
e Owsianka na mleku lub wodzie + jabtko
+ tyzka orzechow
e Jajecznica + kromka chleba + pomidor
lub ogorek
e Kanapka z twarogiem + warzywa

kosaxt: 2-5x1

-

obiad

Zasada podziatu talerza:
e Zupa jarzynowa + jajko na twardo
e Ryz + warzywa mrozone +
kurczak/soczewica
e Gotowane ziemniaki + jajko + mizeria
e Makaron petnoziarnisty + sos
pomidorowy + fasola

kosaxt: 21-8x1

kolacja

Pomysty na lekkg kolacje
e Kanapka z jajkiem i warzywami
e Jogurt naturalny + banan
e Satatka warzywna z fasolg

kosaxt: 2-521

v“"ﬂz:“ Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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JADLOSPIS | LISTA
ZAKUPOW NA 3 DNI

Pomysty na 3 dni prostego jadtospisu oraz
potrzebna lista zakupow.

ygh

.




JADLOSPIS | LISTA ZAKUPOW NA 3 DN|

@ AN+

SNIADANIE OBIAD KOLACJA
Ryz + warzywa Kanapka z
Owsianka z jabtkiem mrozone + jajko twarogiem i
sadzone pomidorem
Jajecznica + chleb Jogurt naturalny

Zupa jarzynowa

petnoziarnisty + banan

Makaron
petnoziarnisty + sos
pomidorowy + fasola

Kanapki z pasta z
fasoli

Satatka z jajkiem
i warzywami

10 jaj

1 kg marchewki

1 kg ziemniakow
1-2 opakowania warzyw mrozonych

jogurt naturalny

twarog p
ptatki owsiane | : -
chleb zytni ! ¥ ~/
ryz/makaron/kasza
jabtka/banany _.
fasola/ciecierzyca (stoik)u*

N 0;"";,‘ : &, i s » :
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JADLOSPIS | LISTA
ZAKUPOW NA 3 DNI
DLA OSOBY Z
CUKRZYCA (TYP 2)

Positki maja niski indeks glikemiczny (IG), sa
tanie, tatwe w przygotowaniu i oparte na
produktach dostepnych w Polsce.

30



JADLOSPIS NA 3 DNIDLA
OSOBY ZCUKRZYCA

g )

3 positki + 1 przekgska dziennie, bez liczenia kalorii zgodnie
z zaleceniami dietetycznymi dla cukrzykow

DZIEN 1
Sniadanie: Jajecznica » warzywami

e 2jajka

e podsmazona natyzeczce oleju cebulai
garsc¢ szpinaku / pomidor

e kromka chleba zytniego

Przekaska
e Jabtko lub pot grapefruita

Dlacxego dobre?
Nikiindeks glikemiczny.

Obiad: Filet 2 kurczaka + kasza + surowka

e Kurczak duszony lub pieczony

e 3 tyzKi kaszy gryczanej
e surowka: kapusta pekinska + ogorek + kefir/jogurt + koperek

Dlacxego dobre?

Kasza gryczana, warzywa i biatko nie powodujg nagtych skokow glukozy.
Kolacja: Salatka bialkowa
e 1jajko + 2 tyzKi ciecierzycy (moze byc ze stoika)

e warzywa: pomidor, ogorek, papryka
e 1tyzka oliwy

»“"ﬂ: g Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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JADLOSPIS NA 3 DNIDLA
OSOBY ZCUKRZYCA

g )

DZIEN 2

Sniadanie (niski IG): Owsianka biatkowa

e 4 tyzki ptatkow owsianych gorskich
e pOtjabtka startego

e 1tyzka siemienia Inianego

e 150 g jogurtu naturalnego

Dlacxego dobre?
Owies + jogurt podnosi poziom cukru powoli, jabtko daje btonnik.

Drugie sniadanie / prxekaska

e Garsc orzechow wtoskich (ok.15 g)
e Matyjogurt naturalny bez cukru

Obiad: Zupa jarxzynowa + jajko

e Zupa jarzynowa bez ziemniakow (marchew, pietruszka, seler, por,
fasolka szparagowa, przyprawy)

e 1-2 jajka natwardo

Dlacxzego dobre?

Duzo warzyw + biatko = stabilny poziom cukru.

Kolacja: Kanapka » twarogiem i warzywami

e 1-2 kromki chleba zytniego
e twarog + jogurt do rozsmarowania
e ogorek/pomidor/satata

»“"ﬂ: g Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
)

©FIETRA & %e ze srodkow rzagdowego programu wieloletniego na rzecz 3 2
Oso6b Starszych ,Aktywni+” na lata 2021-2025"

@ AN S3: VA

11111111



TN

JADLOSPIS NA 3 DNIDLA
OSOBY ZCUKRZYCA
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DZIEN 3

Sniadanie: Kanapki x pasta x fasoli

» Pasta: fasola ze stoika +1tyzka oliwy + czosnek + sol
Do tego:

e chleb zytni

e warzywa (ogorek, rzodkiewka)

Dlacxzego dobre?
Zawiera duzo btonnika i biatka z fasoli oraz chleba zytniego, co pomaga
stabilizowac poziom glukozy we krwi i spowalnia wchtanianie weglowodanow.

Przekaska

e Jogurt naturalny +1tyzka otrebow

Dlacxzego dobre?
pomagaja utrzymac stabilny poziom cukru dzieki biatku i duzej zawartosci
btonnika.

Obiad: Makaron pelnoziarnisty + Sos warzywno-
fasolowy

e 5tyzek makaronu petnoziarnistego
e sos: pomidory z puszki + cebula + czosnek + fasola

Dlacxzego dobre?
Makaron petnoziarnisty + fasola = bardzo niski wptyw na glikemie.

Kolacja: Lekka salatka x tuncxykiem

pot puszki tunczyka w sosie wtasnym
satata / ogorek / pomidor

1tyzeczka oliwy

sok z cytryny

»“"ﬂ: g Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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LISTA ZAKUPOW NA 3 DNI
DLA OSOBY Z CUKRZYCA

e banany/grapefruit ptatki owsiane

e warzywa swieze + mrozone e chleb zytni

e kurczak (1 mata porcja) e jogurt naturalny
o fasola/ciecierzyca (stoik) e twarog

e kasza gryczana e jajka

e makaron petnoziarnisty e jabtka

e tunczyk w sosie wtasnym

NASZE RADY DLA

OSOBY Z CUKRZYCA

1.Jedz regularnie, co 3-4 godziny.

2.Unikaj dostadzanych produktow, sokow, stodyczy,
miodu.

3.W kazdym positku staraj sie mie¢ biatko (twardg, jajko,
kurczak, fasola).

4.Weglowodany wybieraj petnoziarniste i jedz je w matych
porcjach.

5.Kazdy positek tgcz z warzywami.

6.Pijwode — minimum 4-6 szklanek dziennie.

v‘“‘ﬂg"a Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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W ramach projektu seniorzy - edukatorzy zrealizowali 12
warsztatow (czesciowo w formie filmow), ktorych celem byto
podzielenie sie wiedza i umiejetnosci gotowania. Tematy
skupity sie wokot: przygotowania potraw na okazje specjalne
oraz potrawy kuchni polskiej i miedzynarodowej. taczyli
zarowno proste i tanie jedzenie, jak i wytworne potrawy.

1.Zupa Miso iinne potrawy kuchni makrobiotycznej
2.Zdrowy obiad z marketowych potproduktow
3.Indie - orientalny obiad
4.Zdrowe sniadania
S.Zdrowe Andrzejki
6.Wtoska kuchnia w domu
7.Zdrowe Mikotajki
8.Polska - Tradycyjny todzki Obiad
9.Japonia - jak przygotowac sushi?
10.Bliski i daleki wschod - Noworoczne potrawy z roznych
czesci swiata
11.Swieta Zdrowe czy Swieta Pyszne?

Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
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W tym filmie pokatemy, jak prygotowad tradycyjng zupg miso, korzystajac
z prostych, naturalnyeh skindnikéw eraz inspirujae sig zasadami kuchni makroblotyeznel

ZUPA MISO | KUCHNIA MAKROBIOTYCZNA

@ AKTYINL+ ElZiosyrergia

Zrédto: YouTube tddzka Kuchnia Dobrego Smaku, “Zupa Miso”
https.//www.youtube.com/watch?v=FdbPjVYdp9E

OBIAD ORIENTALNY

@ayn:  SBiosmerge Feme g

PROAMT

Zrédto Facebook, t6dzka Kuchnia Dobrego Smaku

ZDROWE SNIADANIA

Qaamne  SBiosergo

PROJENT “GRAMY, s ¥ I
FROGAAMU WIELOLETNIEGD NA RTECT 0508 STARSIYGH AHTYWHI+~ HA LATA 2021-2025"

/. 3Pietra + tddzka Kuchnia Dobrego
{ 5%

o))
== |/ Smaku.
\\_/ 22h -G

Wrtoskie opowiesci Tamary Sass to kolejna z lekcji
gotowania tddzka Kuchnia Dobrego Sma... See more

Zrédto Facebook, t6dzka Kuchnia Dobrego Smaku
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Pasta bexjajeczna » tofu

Czas przygotowania: 10 min.

Sktadniki

1 kostka naturalnego
tofu

3 tyzki weganskiego
majonezu

0,5 tyzeczki czarnej soli
(Kala Namak)

Szczypta kurkumy

Pieprz do smaku

1tyzeczka ptatkow
drozdzowych

Porcjadla:1-2 os.

Instrukcja:

1 Tofu pokruszy¢ na mniejsze
kawatki, aby tatwiej sie
miksowato.

2 W miseczce potgczy¢ majonez z
czarng solg, kurkuma, pieprzem
i ptatkami drozdzowymi.

3 Dodac tofuicatos¢ zmiksowac
na gtadka, jednolitg paste.

4 Schtodzi¢ przed podaniem.

5 Podawac¢ na chlebie
petnoziarnistym
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Weganski smalcxyk
» Fasoli i cebulki

Czas przygotowania: 10-15 min.

Sktadniki

3/4 szklanki ugotowanej
fasoli

1 cebula zeszklona na
oliwie

1jabtko starte na
grubych oczkach

Majeranek

Sol i pieprz do smaku

3-4 suszone pomidory
w oleju

Sol i pieprz do smaku

Porcjadla:1-2 os.

Instrukcja:

Fasole wczesniej namoczyc,
a nastepnie ugotowac w matej
ilosci wody do miekkosci.

W miedzyczasie na patelni
zeszkKli¢ cebule.

Ugotowang fasole odcedzic,
przetozy¢ do miksera, dodac
odrobine cieptej wody i
zmiksowac na gtadko z solg

i pieprzem.

Na patelni podprazyc starte
jabtko i dodac je do fasoli,
ponownie miksujac.

Na koniec dodac zeszklong
cebulke i krotko zmiksowac, aby
pozostaty wyczuwalne kawatki.

Catosc posypac majerankiem.
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Hummus 2 susxzonymi
pomidorami

Czas przygotowania: 10 min.

Sktadniki

1 szklanka ugotowanej
ciecierzycy

3 tyzKi jasnej pasty tahini

1tyzka zimnej wody

Kilka kropli soku z cytryny

1zgbek czosnku

3-4 suszone pomidory
w oleju

Sol i pieprz do smaku

Porcjadla:1-2 os.

Instrukcja:

1  Wszystkie sktadniki umiesci¢c w
misie blendera i miksowac¢ do
uzyskania gtadkiej, kremowej
konsystenciji.

2 W razie potrzeby dodac¢
odrobine wody, aby hummus byt
bardziej puszysty.

3 Schtodzi¢ przed podaniem.

4 Podawac na chlebie
petnoziarnistym




Zdrowe Andraxzejki

Czas przygotowania:

Sktadniki

100 g posiekanych
migdatow

180 g daktyli
2 tyzki kakao

Y2 tyzeczki ekstraktu
waniliowego

szczypta soli

10 min.

Porcjadla:1-2 os.

Instrukcja:

1  Wrzuc posiekane orzechy,
daktyle, kakao, ekstrakt
waniliowy i sol do robota
kuchennego. Dobrze zmiksuij.

2 Nabierz niewielka iloS¢ masy
tyzkag stotowa, lekko ugniataj
dtonmi, a nastepnie uformuj
kulki.

3  Kulkienergetyczne mozna

przechowywac w szczelnym
pojemniku przez okoto tydzien.

4 Naszarada: zamiast kakao
mozesz po prostu dodac 3-4
tyzki zurawiny.
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Bliski i daleki wschod - Noworocxzne
potrawy x roznych cxzesci swiata

Witaminowa salatka

Czas przygotowania: 20 min. Porcjadla:1-2 os.
Sktadniki Instrukcja:
400-500 g pestek 1  Wrzuc posiekane orzechy,
granatu posiekana kolendre do miski z

nasionami granatu.
180 g daktyli

2 Dodaj 3 tyzki melasy z granatow
oraz 2 tyzki oleju
stonecznikowego

1 peczek kolendry,
drobno posiekanej

3 tyzki narsharabu
dosal.

2 tyzki oleju
stonecznikowego

szczypta soli




Bliski i daleki wschod - Noworocxzne
potrawy x roznych cxzesci swiata

Salatka x piecxzonymi ziemniacxkami

Czas przygotowania: 45 min.

Sktadniki

4 ziemniaki
2 tyzki oleju
2 marchewki

1 cebula

1 czerwona papryka

4 ogorki
kiszone/konserwowe

1 szklanka kukurydzy

150 g jogurtu light

2 tyzki majonezu light
1tyzeczka musztardy
1tyzka soku z cytryny

1zgbek czosnku
1tyzka koperku

Sal, pieprz

Porcjadla:1-2 os.

Instrukcja:

1 Ziemniaki pokroj, wymieszaj z
olejem, solg i pieprzem, piecz
25-30 min w 200°C.

2 Marchew ugotuji pokroj; reszte
warzyw pokroj i dodaj
kukurydze.

3 Wymieszajjogurt, majonez,
musztarde, cytryne, czosnek,
koperek.

4 Potgcz wszystkie sktadniki z
sosem.




Sazybka domowa pizxza na
grubym ciescie

Czas przygotowania: 45 min. Porcjadla:1-2 os.

Sktadniki na ciasto: Instrukcja:

1tyzka (12g) suchych
drozdzy (drozdzy
instant) lub 25 g
swiezych drozdzy

1,5 szklanki letniej wody

3,5 szklanki maki
pszennej

1tyzka oliwy z oliwek

Sktadniki na sos (do
zblendowania razem):

Puszka pomidorow,
odsagczonych

1tyzka octu
balsamicznego

Swiezo zmielony pieprz

Pot tyzeczki suszonej
bazylii lub 1tyzka swiezo
posiekanej bazylii

Pot tyzeczki suszonego
oregano lub 1tyzka
swiezo posiekanego
oregano

tyzeczka paprykKi
stodkiej lub wedzonej

2 duze zgbki czosnku
drobno posiekane

duza szczypta soli

Make przesiac¢, wymieszac z suchymi
drozdzami (ze swiezych drozdzy
nalezy najpierw zrobic¢ rozczyn).
Dodac pozostate sktadnikii wyrobic¢
(recznie lub hakiem) gtadkie,
elastyczne ciasto.

Z ciasta uformowac kule, umiescic
W naczyniu, przykryc folig
spozywczg i odstawi¢ w ciepte
miejsce do podwojenia objetosci
na okoto 1,5 godziny. Blache do
pizzy wysmarowac oliwa.

Wyrosniete ciasto na pizze
uderzyc¢ piescig. Uformowac z
nich spody na pizze
bezposrednio na blaszce,
pozostawiajgc nieco grubsze
brzegi.

Na spod z ciasta wytozyc¢ sos
pomidorowy, nastepnie nasze
ulubione dodatki.

Piec okoto 15 minut w maksymalnej
temperaturze piekarnika (260°C),
choc¢ ja wystarczy nawet 230°C,
aby pizza wyszta idealna. Ser
naktadac kilka minut przed
koncem pieczenia i dopiero wtedy
mozna wtaczyc¢ termoobieg .




Tiramisu bez jajek

Czas przygotowania: 45 min. Porcjadla:1-2 os.

Sktadniki na ciasto: Instrukcja:

100 - 150 parzonej kawy
espresso

50 ml likieru Amaretto,
wina Marsala lub
kawowego

500 g serka mascarpone

250 g smietanki stodkiej
30 %

50 g cukru pudru - 3
petne tyzKi

200 g podtuznych
biszkoptow - 1
opakowanie

3 ptaskie tyzki kakao -
okoto 30 g

Zaparz okoto 100-150 ml espresso

i po przestudzeniu dodaj 50 ml likieru

lub kilka kropel aromatu

migdatowego, jesli robisz wersje bez

alkoholu.

Wymieszaj i odstaw. Biszkopty
zanurzaj w mieszance kawy tak,
aby moczyty sie catg
powierzchnig, a nastepnie od
razu uktadaj je w foremce, ktorej
nie wyktadasz folig ani
papierem.

Nie mocz kolejnych biszkoptow,
dopoki nie potozysz pierwszej
warstwy kremu.

W duzej misce ubij dobrze
schtodzone mascarpone,
Smietanke i cukier puder, az
powstanie gesty krem.

Potowa kremu przykryj utozone
biszkopty, delikatnie
wyrownujgc powierzchnie.

Namocz drugg czesc¢ biszkoptow i
utodz je na wierzchu. Rozsmaruj
pozostaty krem, wyrownaj i
przykryj naczynie folig spozywcza.

Wstaw tiramisu do lodéwki na co
najmniej trzy godziny, aby dobrze
sie schtodzito i stezato.
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NASZE BADANIA




Od wrzesnia 2025 do konca listopada przeprowadzilismy blisko
120 ankiet wsrod osob 60+ z terenu miasta todzi. Ankieta zostata
opracowana przez cztonkinie dietetycznej grupy wsparcia i miata
na celu zbadanie sytuacji zwigzanej ze zdrowiem osoOb 60+,
Ankieta byta podzielona na trzy czesci: pytania o to, jakie sg
najwieksze wyzwania w obszarze dbania o zdrowie, co mogtoby
wesprzec¢ seniora w lepszym dbaniu o zdrowie oraz pytania
dotyczagce ogdlnego stanu zdrowia - fizycznego, psychicznego
i spotecznego - oraz stylu zycia.

Ponizsze wyniki stanowig podsumowanie tych ankiet.
Najwazniejsze wnioskKi z nich to:

56% ankietowanych ogodlnie ocenia swoje zdrowie jako srednie,
0% jako bardzo dobre.

63% miato w ostatnim roku problemy zdrowotne, ktére utrudniaty
codzienne funkcjonowanie.

78% odczuwa zmeczenie lub brak energii rzadko lub kilka razy
w tygodniu.

Az potowa badanych uprawia aktywnosc¢ fizyczng Kilka razy
w tygodniu.

Az 62% odpowiedzi wskazuje na to, iz dbanie o zdrowg diete
opiera sie gtownie na zwiekszeniu ilosci warzyw i owocow, a tylko
12% w ogole nie dba o diete.

Na szczescie az 73% badanych deklaruje, ze ma bliskie osoby,
z ktérymi moze porozmawiaC o swoich problemach, zas 58%
czesto bierze udziat w spotkaniach towarzyskich.
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Rownoczesnie na pytanie otwarte ,Co wedtug Pani najbardziej
wptywa na dobre samopoczucie w starszym wieku?” padty
nastepujgce odpowiedzi:

“ "Mozliwosc¢ uczestniczenia w spotkaniach, zajeciach
tematycznych / chodzenie do teatru, na koncerty, na tance”

“Prowadzenie aktywnego trybu zycia"

"Otaczanie sie pozytywnymi osobami / spotkania z ludzmi / kontakt z
drugim cztowiekiem / towarzystwo rowiesnikow" "Medytacja"

"Spotkania z ludzmi, z ktorymi dziele swoje zainteresowania"
"Bycie potrzebnym, pomocnym dla innych" "Zdrowa dieta"

"Kontakt z naturg, spotkania z pozytywnymi i empatycznymi ludzmi*"
"Uczestniczenie w zajeciach, posiadanie sympatycznych znajomosci"
"Cwiczenia, aktywnosé fizyczna"

"Spokoj i spotkania towarzyskie"

"Optymizm / zyczliwosc" .
"Dobra zabawa / humor i dystans do siebie"

"Bezpieczne srodowisko psychiczne" "Dobra atmosfera" ”

Widac zatem, jak wielki wptyw na zdrowie ogdlne ma jakosc¢ zycia
oraz zdrowie w obszarze kontaktow spotecznych, aktywnosci
fizycznej i umystowej, a poprzez to budowanie pozytywnego
nastawienia do sSwiata. Warto zatem, aby wspierajgc osoby
starsze, dbac catosciowo o ich jakos¢ zycia. Zdrowa dieta stanowi
jeden z waznych elementéw, natomiast nie jedyny w kwestii
dobrego samopoczucia.

2 Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany

o <
OFEr g d e ze Srodkéw rzagdowego programu wieloletniego na rzecz 48
%mg,.s Oso6b Starszych ,Aktywni+” na lata 2021-2025"

@AYy &30 a



Jak ogodlnie oceniasz swoje
zdrowie?

® Srednie Dobre Zte

Bardzozte @ Bardzo dobre

Bardzo zte
6.1%

Zte
16.3%
Srednie
59.2%
Dobre
16.3%

Czy w ciggu ostatniego roku
miat(a) Pan(l) problemy
zdrowotne, ktore utrudnialy
codzienne funkcjonowanie?

TAK
66%
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Jak czesto odczuwa Pani
zmeczenie lub brak energii?
Nigdy

A Codziennie
16%

Rzadko
42%

Kilka razy w tygodniu
40%

Jak czesto odwiedzasz lekarza
rodzinnego lub specjaliste?
@ Raz w miesigcu lub czesciej
(@ Cokilka miesiecy

Rzadziej niz raz w roku Nigdy

Rzadziej niz raz w roku
6%

Raz w miesigcu lub czesciej
32%

Co kilka miesiecy
60%
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Jak czesto uprawiasz aktywnosc
fizyczng?
@® Codziennie @ Kilka razy w tygodniu

Rzadko Nigdy

Nigdy

@ AN+

Rzadko
14%

Kilka razy w tygodniu
52%

fundacjo

gl?_iosynerg)io

Codziennie
32%

Czyijak dbasz o zdrowg diete?

@ Duzo warzyw i owocow Mato cukru
Mato ttuszczu

Nie dbam specjalnie o diete

Nie dbam specjalnie o diete

7.3%
Duzo warzyw i owocow
Mato ttuszczu 30%
24.4% °
Mato cukru
29.3%
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Czy czesto czujesz sie samotny?

Rzadko

@ Tak Czasami

Nigdy

Nigdy
12%

Rzadko
30%

Czasami
38%

Jak czesto bierzesz udzial w
spotkaniach towarzyskich?

Nigdy
Rzadko 41%

8.2%

Od czasu do czasu

26.5%
S,
‘E} AKWWNH glmgTi(lZsynerglo \ﬁ.‘ L5 ‘agg
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Czy masz bliskie osoby, z
ktorymi mozesz porozmawiac o
swoich problemach?

Czesto
61.2%

Projekt “Gramy, gotujemy, partycypujemy!” dofinansowany
ze srodkow rzagdowego programu wieloletniego na rzecz
Os6b Starszych ,Aktywni+” na lata 2021-2025"
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Jak dbam o xzdrowie?
Moja profilaktyka zdrowotna.

Od zawsze zdrowie byto i jest dla mnie najwazniejsze. Oczywiscie nie tylko
moje, ale takze moich najblizszych i znajomych, bo lubie dzieli¢ sie zdobyta
wiedzg na ten temat.

Przede wszystkim - uwaznosc, czyli obserwacja ciata i symptomow, jakie
ono pokazuje. W ten sposob ciato daje sygnat, ze cos dzieje sie w
organizmie. Na przyktad jesli zasypiam od razu, a wybudzam sie w nocy,
sprawdzam godzine i oceniam to wedtug Zegara Biologicznego organizmu.
Miedzy godzing 1. a 3. w nocy to moze oznaczac problem z wagtrobg - byc
moze zjadtam cos zbyt pozno lub ciezkostrawnego. Miedzy godzing 3. a 5. -
moim ptucom moze brakowac powietrza.

Rano, po przebudzeniu, najpierw ide do tazienki, myje zeby, a potem
wracam do tozka na masaz tybetanskich mnichow, a w nim rowniez
cwiczenia oddechowe oraz afirmacje i wizualizacje. Dalej - poranne mycie
zimng wodg, toaleta z masazem skory rgk i nog z uzyciem kremu
pielegnacyjnego oraz sniadanie, jedzone z uwaznoscig na dostarczenie
organizmowi wszystkich niezbednych witamin i mineratow.

Jadam dwa obfite positki dziennie (system 8-16) oraz jednag przekgaske w
ciggu dnia, koniecznie z owocami. Najchetniej jem jabtka.

Codziennie wykonuje rutynowe zajecia, w tym spacer - na przyktad przy
okazji zakupow. Dziatam rowniez w wolontariacie: trzy godziny raz w
tygodniu oraz inne okazjonalne dziatania, a takze prowadze kronike.
Aktywnosci te wigzg sie z koniecznymi kontaktami miedzyludzkimi i
zajeciem czasu, co jest niezbedne dla zdrowia psychicznego. Z tego
powodu dziatam takze na Facebooku, korespondujgc z ciekawymi i
madrymi ludzmi. Wspoétredaguje profil todzkiego Telefonu Zyczliwosci i
prowadze bloga pod nazwa seniorkawsieci.blogspot.com.
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Od czasu do czasu uczestnicze w ciekawych dla mnie spotkaniach i
wyktadach, najczesciej o tematyce prozdrowotne,.

Wszystkie moje problemy zdrowotne najpierw staram sie rozwigzac sama,
korzystajgc ze swojej wiedzy, zgromadzonych materiatow, poradnikow,
ksigzek i oczywiscie z zasobow sieci, gdzie - obok tresci nieprawdziwych -
znajduje sie takze wiele bardzo przydatnych informacji. Korzystam wiec z
madrosci medycyny naturalnej, zarowno polskiej, jak i swiatowej. Z
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, w razie potrzeby, wspomagam sie
mudrami, Zegarem Biologicznym, rozZnymi masazami oraz szerokg wiedzg
o ludzkim organizmie i sposobach jego wzmacniania. Natomiast Totalna
Biologia z Medycyny Germanskiej dostarczyta mi wiedzy o cztowieku
postrzeganym catosciowo - od poczatku jego istnienia.

Tak wiec zyje spokojnie, w zwolnionym tempie, duzo spaceruje, a takze
kilka razy dziennie wchodze po schodach na trzecie pietro (trzymetrowa
kondygnacja). Spie 7-8 godzin na dobe i czasem stosuje drzemki. Jak
sgdze, odzywiam sie dobrze, dbajgc o dostarczanie organizmowi
wszystkich mozliwych sktadnikow, witamin i mineratow. Suplementuje sie
wtedy, kiedy uznam, ze moje ciato tego potrzebuje, i stosuje jeszcze wiele
praktyk, cwiczen oraz terapii na moj uszkodzony w trzech miejscach
kregostup - z dobrymi rezultatami. Staram sie by¢ zawsze w dobrej
formie, aby swojg osobag nie obcigzac mojego jedynego syna i wnukow,
ktorzy majg swoje problemy.

Maria Kowalska-Kwiatkowska
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Koordynacja projektu: FUNDACJA BIOSYNERGIA

Opracowanie merytoryczne: JACEK JEDRZEJCZAK
JUSTYNA ZIELINSKA

JOANNA JEDRZEJCZAK

Opracowanie graficzne: ALEKSANDRA NIEWCZAS
Wiecej informaciji: FUNDACJA BIOSYNERGIA
FACEBOOK: LODZKA KUCHNIA DOBREGO SMAKU

OSRODEK 3 PIETRA

E-MAIL: fundacja.biosynergia@gmail.com

Publikacja wyraza jedynie poglagdy autorow i nie moze bycC
utozsamiane ze stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady
Ministrow.
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