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zdrowej

Wprowadzenie

Ten krotki poradnik dostarczy Panstwu
kilku dodatkowych informacji na temat
planowania zdrowej diety w zaleznosci od
wieku.

Podrecznik ten bedzie przydatny w
promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego u czionkéw lokalnej sieci
zdrowia.  Dzieki  przeczytaniu tego
podrecznika bedziesz wiedziat, jak Twoja
dieta powinna sie zmienia¢ wraz z
wiekiem, nawet jesli gtdbwne zasady
zdrowego odzywiania zawsze pozostajg

takie same.

W trakcie réznych etapéw zycia nasz

organizm potrzebuje specyficznych
sktadnikdw odzywczych, ktére pozwolg
nam wygladac¢ i czu¢ sie najlepiej. To, co
robimy w konkretnym momencie zycia
(np. spedzamy duzo czasu w pracy w
latach ~ 20-60,

dzieckiem lub nastolatkiem-§mieciarzem),

jesteémy  aktywnym
ma ogromny wptyw na to, czego
potrzebujemy i czego nam brakuje w

codziennej diecie.

Zasob ten ma na celu przekazanie
ludziom, Zze powinni stucha¢ ich ciata i
zapewni¢ im to, czego potrzebujg w

konkretnym momencie zycia.

diety dla

réznych grup

Szczesliwy, zdrowy dzieciak

Pozywienie jest super wazne od
pierwszego dnia. Przynajmniej do 6
miesigca zycia dziecka najlepszym
pokarmem, ktéry moze zjes¢ jest mleko
matki. Rozszerzajgc diete malucha
musimy mie¢ pewnos¢, ze otrzyma
wszystkie witaminy i skfadniki mineralne

potrzebne do jego rozwoju.

Zdrowa dieta dla maluchéw musi byé¢
uboga w cukier, co daje im zbyt duzo
energii w pustych kaloriach. Jednoczes$nie
ich dieta musi by¢ bogata we wszelkiego
rodzaju mineraty i witaminy potrzebne do
prawidtowego rozwoju fizycznego i
psychicznego.

Dzieciaki powinny:

- Jedzenie jedzenia siega po wapn,
zelazo i cynk.

- Unikaj soli, cukru, miodu i mleka
krowiego (jesli sg one ponizej 1
roku zycia).

- Uzupemié¢ witamine D, jeSli nie jest
wystarczajgco  wystawiona na

dziatanie stonca

Energiczny nastolatek

Kiedy mys$limy o diecie nastolatkow,
pierwszg myslg, ktéra przychodzi nam do
glowy jest jedzenie o wiele za duzo

Smieciowego jedzenia.
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Oczywiscie nie jest to regutg, ale wielu
nastolatkom nie zalezy na zdrowym
odzywianiu. Wiekszos¢ z nich nie widzi
sensu, poniewaz nawet jedzgc duzo fast
foodéw mogg pozostaé szczupli i czué sie
zdrowo. Jednak nawet jesdli czujemy sie
zdrowo, nie oznacza to, ze nasze zdrowie
jest naprawde tak dobre. Zie nawyki
zywieniowe majg dtugofalowe skutki, wiec
nawet jesli nie wptywajg na mtodych ludzi,
to w przysztosci mogg prowadzi¢ do

powaznych probleméw ze zdrowiem.

Nastolatki powinny:

- Jedzcie bogate w sktadniki odzywcze
potrawy, takie jak chleb petnoziarnisty,
owoce, warzywa, orzechy, ryby i chude
mieso,

- Jedzenie zywnosci bogatej w wapn

Zapracowana mioda osoba

Mtodzi ludzie majg duzo na glowie
(niekoniecznie dostownie) uktadajgc swoje
zycie razem. Starajgc sie pogodzi¢ swoje
czesto stresujgce zycie zawodowe z
zyciem osobistym i zakladaniem nowej
rodziny, czesto nie przywigzujg duzej wagi
do zdrowego odzywiania.

Grupa, ktéra musi skupi¢ sie na zdrowym
odzywianiu i dostarczaniu organizmowi
wszystkich potrzebnych pokarméw sg
kobiety, ktére sg w cigzy lub chcg zajs¢ w

cigze.

Dorosli powinni:
- Jedzenie zywnosci bogatej w wapn

i witaminy Ki D

- Unikaj jedzenia w pospiechu i
opuszczania $niadania

- Dodatek kwasu foliowego, zelaza,
witaminy B12 i jodu (zwiaszcza w

okresie cigzy)

Ludzie w wieku 40 i 50 lat

Osoby doroste w petni doroste powinny
teraz skupi¢ sie na przyjmowaniu duzej
ilosci antyoksydantéw, poniewaz w
przysztosci mogg one pomoéc im unikngé
pewnych problemow zdrowotnych, takich
jak choroby serca, choroba Alzheimera
czy niektére rodzaje  nowotwordw.
Spozywanie zywnosci o niskiej zawartosci
ttuszczu i cukru pomoze w zapobieganiu
chorobom serca, cukrzycy i chorobie

zwyrodnieniowej stawdw.

Ludzie w wieku 40 i 50 lat powinni:
- Jedzcie zywnos¢ bogatg w
antyoksydanty i zelazo

- Unikaj

Zywnosci

ttuszczu i  stodzonej
- Dodatek kwasu foliowego, zelaza,
witaminy B12 i jodu (zwfaszcza w

okresie cigzy)

Zdrowy senior

Poniewaz organizm senioréw powoli traci
zdolnos¢ do regeneracji i ogdlnej
sprawno$ci wymaga wiekszego spozycia

witamin i mineratow.
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Obnizenie poziomu kwasu zotgdkowego
moze wptywaé na wchianianie witaminy
B12, wapnia, zelaza i magnezu.

Kobiety = po  menopauzie  powinny
spozywac¢ zywnos¢ bogatg w wapn, aby
unikng¢ przerzedzenia kosci. Dieta bogata
w fitoestrogeny (mozna je znalez¢é w tofu,
soymilku), soczewice, peknietg pszenice,
jeczmien itp. ) pomaga zmniejszy¢ wiele

objawéw menopauzy.

Seniorzy powinni:

- Jedzcie Panstwo catg game
petnowartosciowych pokarmow,

bogatych we wszelkiego rodzaju
skladniki odzywcze, zwtaszcza
biatko, witaming D, wapn i
witamine B12.

- Unikaj opuszczania positkéw ze
wzgledu na szczescie apetytu

- Suplement brakujgcy witamin i

skfadnikéw mineralnych

Jak korzysta¢ z tego Zasobu

wraz z Lokalng Grupa
Zdrowia?
Niniejszy podrecznik przedstawia

informacje na temat planowania zdrowego
zywienia dla roéznych grup wiekowych.
Pomaga nam on zrozumie¢, ze jedzenie
zgodne z

naszymi potrzebami

zywieniowymi,  ktére  zmieniajg  sie
nieznacznie w ciggu naszego zycia, moze

by¢ korzystne dla naszego zdrowia.

Przegladanie tego podrecznika przed

kazdg sesjg z grupg pomoze Ci

poprowadzi¢ dyskusje na ten temat.
Nalezy jednak mie¢ $wiadomos¢, ze
podrecznik uogdlnia ludzi wedtug grup
wiekowych i nie musi odnosi¢ sie do
poszczegdlnych osob. Nalezy pamietac,
ze nawet jesli wiekszos¢ miodych ludzi
woli je$¢ smieci lub wiele oséb w wieku 50
lat jest w grupie ryzyka lub cierpi na udar
mozgu, nie oznacza to, ze kazdy z tej

grupy wiekowej jest taki sam.

W zasobach tych znajdziesz réwniez
prezentacje PowerPoint, ktéra pomoze Ci
wyjasni¢ temat Twojej grupy i rozpoczac¢ z

nig rozmowe.

Dziatalnos¢ grupy

Po udostepnieniu zasobdéw cyfrowych i
prezentacji w PowerPoint'ie swojej grupie,
mozesz rozpoczg¢ dyskusje grupowg
pytajac, czy wszyscy czionkowie grupy
uwazajg, ze jedzg odpowiednio do

swojego wieku.

Kiedy skonczg, popros ich, aby
zastanowili sie nad czionkami swojej
spotecznosci i swoim stylem zycia. Czy
wszyscy z nich jedzg i ¢wiczg zgodnie z
wiekiem?

Pozwdl swojej grupie zastanowi¢ sie, jak
mogg promowacé¢ komponowanie diety w
zaleznosci od wieku wsréd wszystkich
cztonkoéw spotecznosci i pozwdl im dzieli¢

sie pomystami z catg grupa.
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