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Narodowy Fundusz Zdrowia przygotowat specjalne dostosowane przepisy
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oraz diety dla seniorow.

Na portalu NFZ dostepny jest plan zywieniowy do jadtospisu DASH Senior, dzieki
ktéremu mozna skomponowac swojg wtasng diete. Plany zywieniowe dostepne tutaj.

Dieta seniora powinna by¢ urozmaicona, smaczna, zbilansowana, a positki tatwe w
przygotowaniu i spozywaniu.

Co powinna zawierad?

warzywa i owoce,

produkty zbozowe (w miare mozliwosci petnoziarniste),

niskottuszczowe mleko i produkty mleczne,

ttuszcze pochodzenia roslinnego w postaci olejéw i oliwy,

orzechy i nasiona oraz awokado,

biatko w postaci ryb, jaj, chudego biatego miesa i nasion roslin strgczkowych.

Wazng kwestig jest réwniez sposéb przygotowania potraw. Najlepsze metody to:
gotowanie (rézne formy), duszenie, pieczenie (bez dodatku ttuszczu, w folii, w
pergaminie, naczyniach zaroodpornych).

Zachecamy do korzystania z portalu.


https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/senior
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