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Osoby w podesztym wieku czesto Zle sie odzywiajg, gtdwnie przez zte
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nawyki, nabyte w ciagu dtugich lat.

Aby zywienie 0s6b starszych byto prawidtowe nalezy dostarczac¢ im odpowiedniegj
ilos¢ energii, ktérej zapotrzebowanie jest mniejsze niz u mtodych ludzi. W zaleznosci
od stopnia aktywnosci fizycznej, dzienne spozycie kalorii powinno wynosi¢
1750-2450 kcal dla mezczyzn i 1500-2100 kcal dla kobiet.

Latem, kiedy wysokie upaty dajg sie seniorom we znaki, trzeba poswieci¢ wiecej
uwagi odpowiedniemu jadtospisowi. Warto wtedy odtozy¢ smazenie na ttuszczu,
ktére z powodzeniem zastgpimy grillowaniem i gotowaniem na parze. Latem
warzywa mogg by¢ podstawg positkdw, poniewaz nie tylko dostarczaja niezbednych
witamin oraz sktadnikéw mineralnych, ale takze chronig organizm przed
przegrzaniem. Podczas upatéw do diety seniora warto wprowadzi¢ wiecej zup, w
tym réwniez chtodnikoéw.

Letnia dieta seniora moze bazowac na propozycjach kuchni srédziemnomorskie;.
Poza duzg iloscig warzyw i owocdéw, zawiera ona wiele petnoziarnistych produktéw
zbozowych, nasiona, orzechy oraz ryby i mieso drobiowe. Latem nie mozna
zapominad o dostarczaniu odpowiedniegj iloSci ptynédw. Najlepszym wyborem bedzie
niegazowana woda mineralna, lecz réwniez ziotowe herbatki lub biata i zielona
odmiana herbaty oraz samodzielnie przygotowane soki owocowe.

Wiecej informacji.
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