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Poradnik stanowi materiat informacyiny dla seniorek i senioréw zrealizowany w ramach projektu
,Seniorzy — ambasadorzy na rzecz zréwnowazonego rozwoju regionu”.
Der Ratgeber ist ein Informationsmaterial fiir Senioren/-innen, umgesetzt im Rahmen des Projekts
»Seniorenbotschafterinnen und Seniorenbotschafter fir nachhaltige Entwicklung der Region”.
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PODSTAWOWE ZASADY

+ Jedz regularnie 4-5 mniejszych positkow o statych porach.
Regularnosc¢ utatwia kontrole glukozy i zapobiega spadkom energii.

+ Pij 6-8 szklanek ptyndow dziennie: wode, herbaty ziotowe, staba herbate.
Nawodnienie wspiera trawienie, pamiec i dobre samopoczucie.

+ Dbaj o roznorodnos¢. Kazdego dnia tacz warzywa, owoce, produkty zbo-
zowe, nabiat oraz zrédta biatka. Kolorowy talerz oznacza wiecej witamin
i mineratéw.

+ Ogranicz sdl, cukier i tluszcze nasycone. Zamiast soli stosuj ziota; stody-
cze zastepuj owocami lub orzechami; wybieraj oleje roslinne (rzepakowy,
oliwa).

+ Warzywa w kazdym positku, owoce 1-2 razy dziennie. Warzywa s3
niskokaloryczne, bogate w btonnik i wspierajg mikrobiote jelit.

+ Produkty pelnoziarniste: pieczywo razowe, kasze (gryczana, jeczmienna),
brazowy ryz, petnoziarnisty makaron. Dajg dtuzsza sytosc i wiecej witamin
z grupy B.

+ Wartosciowe biatko: chudy dréb, ryby, jaja, rosliny stragczkowe (fasola,
groch, soczewica), nabiat. Biatko chroni przed sarkopenig, czyli utratg masy
miesniowe;.

GRUNDREGELN

¢ Essen Sie regelmaBlig 4-5 kleinere Mahlzeiten zu festen Zeiten.
RegelmaBigkeit  erleichtert die  Blutzuckerkontrolle und  beugt
Energieeinbriichen vor.

+ Trinken Sie taglich 6-8 Glaser Fliissigkeit: Wasser, Krautertees, schwachen
Tee. Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr unterstiitzt die Verdauung, das
Gedachtnis und das Wohlbefinden.

¢ Achten Sie auf Abwechslung. Kombinieren Sie jeden Tag Gemiise, Obst,
Getreideprodukte, Milchprodukte und EiweiBquellen. Ein bunter Teller bedeu-
tet mehr Vitamine und Mineralstoffe.

+ Reduzieren Sie Salz, Zucker und gesattigte Fette. Verwenden Sie statt Salz
Krauter; ersetzen Sie SuBigkeiten durch Obst oder Niisse; wahlen Sie pflanz-
liche Ole (Rapsél, Olivendl).

+ Gemiise zu jeder Mahlzeit, Obst 1-2 Mal taglich. Gemdise ist kalorienarm,
reich an Ballaststoffen und unterstiitzt die Darmflora.

+ Vollkornprodukte: Vollkorngeback, Grutzen (Buchweizengrutze,
Gerstengriitze), brauner Reis, Vollkornnudeln. Sie sorgen fiir ein langer anhal-
tendes Sattigungsgefiihl und liefern mehr Vitamine der B-Gruppe.

+ Wertvolles Eiwei3: mageres Gefliigel, Fische, Eier, Hilsenfriichte (Bohnen,
Erbsen, Linse), Milchprodukte. Eiweil} schiitzt vor Sarkopenie, also dem Verlust
von Muskelmasse.




+ Wapn i witamina D: codziennie jedz nabiat (mleko, jogurt, kefir, twardg),
zielone warzywa lisciaste, migdaty oraz ryby z os¢mi. Zrédtem witaminy D
sq tluste ryby i stonce; w sezonie jesienno-zimowym rozwaz suplementacje
po konsultacji z lekarzem.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

+ Planuj zakupy i jadtospis na tydzien: unikniesz pustych kalorii i zapewnisz
réznorodnosc.

+ Gotuj prosto: gotowanie w wodzie, na parze, duszenie, pieczenie w folii
ogranicza ttuszcz.

+ Dodawaj ziotfa: bazylia, oregano, koperek, tymianek i natka pietruszki pod-
bijaja smak bez soli.

+ Dbaj o bezpieczna konsystencje: przy problemach z przetykaniem wybieraj
potrawy miekkie, rozdrobnione i dobrze nawilzone.

+ Monitoruj mase ciata: niezamierzony spadek wagi zgto$ lekarzowi lub
dietetykowi.

+ Kalzium und Vitamin D: tdglich Milchprodukte (Milch, Joghurt, Kefir, Quark),
griines Blattgemuse, Mandeln und Fische mit Graten. Die Quellen des Vitamins
D sind fette Fische und die Sonne; in der Herbst- und Wintersaison sollten Sie
nach Riicksprache mit lhrem Arzt eine Supplementation in Betracht ziehen.

PRAKTISCHE TIPPS

¢ Planen Sie lhre Einkaufe und lhren Speiseplan fiir die Woche: So vermeiden
Sie leere Kalorien und sorgen flir Abwechslung.

¢ Kochen Sie einfach: durch Kochen in Wasser, Dampfen, Schmoren und
Backen in Folie wird der Fettgehalt reduziert.

¢ Fligen Sie Krauter hinzu: Basilikum, Oregano, Dill, Thymian und
Petersiliengriin verbessern den Geschmack ohne Salz.

+ Achten Sie auf eine sichere Konsistenz: bei Problemen mit Schlucken wahlen
Sie weiche, zerkleinerte und gut befeuchtete Speisen.

¢ Beobachten Sie Ihr Korpergewicht: melden Sie unbeabsichtigten
Gewichtsverlust lhrem Arzt oder Ernahrungsberater.



SCHORZENIA I DIETA

CUKRZYCA TYPU 2 Zalecane: warzywa w kazdym positku, produkty pet-
noziarniste, chude biatko, zdrowe ttuszcze roslinne, regularne jedzenie
bez podjadania stodyczy. Unikaj cukru, stodzonych napojéw, biatego pie-
czywa, drozdzéwek i dan smazonych na gtebokim ttuszczu. Positki tacz
w model talerza: potowa warzyw, ¢wiartka weglowodanéw ztozonych,
¢wiartka biatka.

NADCISNIENIE | CHOROBY SERCA Zalecane: ograniczenie soli (do ok. 5 g/
dobe), warzywa i owoce bogate w potas, produkty petnoziarniste i bton-
nik, chude zrodta biatka, ttuste ryby morskie (omega-3), oleje roslinne,
orzechy. Unikaj stonych przekasek, konserw, wedzonych wedlin, ttustych
seréw, masta i smalcu oraz fast-foodow.

PODWYZSZONY CHOLESTEROL Zalecane: ryby morskie, oleje roélinne do
satatek i gotowania, orzechy i nasiona w matych porcjach, btonnik (ptatki
owsiane, otreby, straczki, petne ziarna, jabtka, gruszki), chudy nabiat.
Ogranicz: czerwone ttuste miesa, kietbasy, pasztety, masto, $mietane,
wyroby cukiernicze z ttuszczami utwardzonymi.

KRANKHEITEN UND DIAT

TYP-2-DIABETES Empfohlen: Gemise zu jeder Mahlzeit, Vollkornprodukte,
mageres Eiweil3, gesunde pflanzliche Fette, regelmallige Mahlzeiten
ohne Naschen von SuBigkeiten. Vermeiden Sie Zucker, gesiif3te Getranke,
Weillbrot, Hefegebadck und frittierte Speisen. Stellen Sie lhre Mahlzeiten
nach dem Teller-Modell zusammen: die Halfte Gemdise, ein Viertel kom-
plexe Kohlenhydrate, ein Viertel Eiweil3.

HYPERTONIE UND HERZKRANKHEITEN Empfohlen: Salzreduktion (auf
ca. 5 g/Tag), kaliumreiches Obst und Gemiuse, Vollkornprodukte und
Ballaststoffe, magere Eiwei3quellen, fettreiche Seefische (Omega-3),
pflanzliche Ole, Niisse. Vermeiden Sie salzige Snacks, Konserven, geriu-
chertes Fleisch, fettigen Kase, Butter und Schmalz sowie Fast Foods.

ERHOHTER CHOLESTERINSPIEGEL Empfohlen: Seefische, Pflanzenéle
fur Salate und zum Kochen, Niisse und Samen in kleinen Portionen,
Ballaststoffe (Haferflocken, Kleie, Hiilsenfriichte, Vollkorn, Apfel, Birnen),
fettarme Milchprodukte. Schranken Sie ein: rotes fettes Fleisch, Wiirste,
Pasteten, Butter, Sahne, Konditorwaren mit gehdrteten Fetten.



REFLUKS (ZGAGA) Jedz czesciej, ale mniejsze porcje; nie przejadaj sie.
Wybieraj dania gotowane, duszone lub pieczone; unikaj potraw ttustych
i ostrych. Ostatni positek 2-3 godziny przed snem. Ogranicz kawe, mocng
herbate, czekolade, alkohol i napoje gazowane. Uwazaj na cytrusy, ocet,
pomidory, cebule i czosnek. Po jedzeniu odpoczywaj w pozycji siedzacej.

OSTEOPOROZA Codziennie jedz nabiat, ryby z o$¢mi, zielone warzywa,
migdaty; jaja jako uzupetnienie witaminy D. tacz diete z ruchem: spacery,
¢wiczenia rownowagi i lekkie treningi oporowe wspierajg kosci. Unikaj
nadmiernego spozywania alkoholu i palenia tytoniu.
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REFLUX (SODBRENNEN) Essen Sie haufiger, aber kleinere Portionen; tiber-
essen Sie sich nicht. Wahlen Sie gekochte, geschmorte oder gebackene
Gerichte; vermeiden Sie fettige und scharfe Speisen. Die letzte Mahlzeit
sollte 2-3 Stunden vor dem Schlafengehen eingenommen werden.
Reduzieren Sie den Konsum von Kaffee, starkem Tee, Schokolade, Alkohol
und kohlensaurehaltigen Getranken. Seien Sie vorsichtig mit Zitrusfriichten,
Essig, Tomaten, Zwiebel und Knoblauch. Ruhen Sie sich nach dem Essen in
Sitzposition aus.

OSTEOPOROSE Tdglich Milchprodukte, Fisch mit Graten, griines Gemise,
Mandeln; Eier als Erganzung vom Vitamin D. Kombinieren Sie lhre
Erndhrung mit Bewegung: Spaziergange, Gleichgewichtsiibungen und
leichte Krafttrainings starken die Knochen. Vermeiden Sie GibermaRigen
Alkoholkonsum und Rauchen.



PRZYKLADOWY DZIEN JADLOSPISU

+ Sniadanie: owsianka na mleku lub kefirze z jabtkiem, orzechamiicynamonem.

+ Il sniadanie: kanapka z pieczywa razowego z pastg z twarogu i rzodkiewka,
herbata ziotowa.

+ Obiad: pieczony filet z indyka, kasza gryczana, suréwka z marchewki i jabtka,
woda.

+ Podwieczorek: jogurt naturalny z garscig borowek.

+ Kolacja: saftatka z gotowanego jajka, warzyw lisciastych, pomidora, oliwy
i kromki chleba petnoziarnistego.

PAMIETAJ: Regularne positki, nawodnienie, warzywa w kazdym
positku, petne ziarna i wartosciowe biatko to fundament zdrowia. W razie

wqtpliwosci skonsultuj diete z lekarzem lub dietetykiem i dopasuj jq do
swoich schorzen, lekow i mozliwosci.

Ulotke przygotowata: mgr Anna Warszewska-Dobrosielska - dietetyczka

BEISPIEL FUR EINEN TAGESSPEISEPLAN

+ Friihstiick: Haferbrei mit Milch oder Kefir, Apfel, Niissen und Zimt.

+ Zweites Friihstiick: belegtes Brot aus Vollkorngeback mit Quark-Radieschen-
Aufstrich und Krautertee.

+ Mittagessen: Gebratenes Putenfilet, Buchweizengriitze, Karotten-Apfel-
Rohkostsalat, Wasser.

+ Nachmittagsjause: Naturjoghurt mit einer Handvoll Heidelbeeren.
+ Abendessen: Salat aus gekochtem Ei, Blattgemiise, Tomate, Olivendl und
einer Scheibe Vollkornbrot.

DENKEN SIE DARAN: RegelmdiBige Mahlizeiten, ausreichende Fliissigkeitszufuhr,
Gemiise zu jeder Mahlzeit, Vollkornprodukte und hochwertiges EiweiB sind die

Grundlage fiir eine gute Gesundheit. Wenn Sie Zweifel haben, besprechen Sie
Ihre Erndhrung mit Ihrem Arzt oder Erndhrungsberater und passen Sie sie an Ihre
Erkrankungen, Medikamente und Maglichkeiten an.

Das Flugblatt wurde erstellt von: Mag. Anna Warszewska-Dobrosielska — Erndhrungsberaterin



