Dzi$ kilka stéw o tym, co moze si¢ ,,przyczyni¢” do Waszego
zdrowia fizycznego i psychicznego.©

W dobie szalejagcego wirusa, chciatam przekaza¢ Wam kilka
wskazowek, ktore pozwola nam zdrowiej
| przyjemniej przej$¢ przez ten

...malo przyjemny czas!




Z biegiem lat organizm zaczyna inaczej funkcjonowac.
Poszczegdlne uktady nie pracujg juz tak sprawnie jak dawniej,
obniza si¢ odpornos¢. Wchodzgc w ten piekny okres zycia

w ktoérym jestescie, musicie liczy¢ sie¢ z gorsza praca uktadu

pokarmowego I uktadu krazenia. M¢czy Was cz¢stsza niestrawnosé,
zaczyna pojawiac si¢ nadcisnienie tetnicze czy miazdzyca. Niekorzystne
zmiany pojawiajg si¢ takze w uktadzie kostnym, czyli zaburzenia w

gospodarce wapniowo- fosforowej, ktére prowadza do osteoporozy.



Mam dla Was dobra wiadomosc!
Ogolng sprawnos¢ mozna przedluzyc¢ i

cieszy¢ sie zdrowiem bardzo dlugo! (

Jak? Dieta, dieta i jeszcze raz dieta!



Kilka stow o tym jak zte nawyki zywieniowe moga
prowadzi¢ do pogorszenia funkcji naszego organizmul.
Zmniejszenie spozywanych porcji prowadzi do niedoborow
energetycznych, ktore objawiajg si¢ ogdélnym ostabieniem,
apatig 1 obnizeniem odpornosci organizmu. Zte odzywianie
prowadzi rOwniez do brakow w uzebieniu, co z kolei
utrudnia zucie owocOw czy pieczywa petnoziarnistego czyli
pokarmow bogatych w btonnik ktory jest Wam niezwykle

potrzebny.



W Waszym menu trzeba powinny si¢ znalez¢ przetwory zbozowe (pieczywo pelnoziarniste 1
mieszane), kasze, makarony i ziemniaki, ale bez sosow © Raz w tygodniu
wskazane jest gotowane mi¢so, Np. chuda wotowina- dostarcza

nam zelazo lub mieso drobiowe- wzmacnia serce. Dwa razy w tygodniu
powinniscie siegnac¢ po ryby. Dostarczajg one nienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktore zwiekszajg poziom dobrego cholesterolu,
zmniejszajg krzepliwos¢ krwi 1 zapobiegajg miazdzycy 1 chorobom

serca. Ryby, zwtaszcza takie jak $§ledz czy makrela, zawieraja sporo

witaminy D. Uwaza¢ trzeba na jajka. Samo biatko mozna jes¢ bez
ograniczen, problemem jest zoitko ktore zawiera duzo cholesterolu.

Najlepiej nie przekraczaé¢ 2-3 jajek tygodniowo!



W Waszym jadlospisie nie moze rOwniez zabrakng¢ biatka,
ktore jest zrodtem wapnia, tak waznego dla Waszych zebow 1
kosci. Ale uwaga! Pamigtajcie, ze wraz z wiekiem zmniejsza
si¢ w organizmie 1los¢ laktozy, enzymu odpowiedzialnego za

trawienie laktozy, czyli cukru mlecznego. Dlatego najlepiej

jest zamieni¢ stodkie krowie mleko na kefiry, jogurty
naturalne, maslanke. Nie wywotuja dolegliwosci a poprawia

Wam mikroflore jelita grubego.




Dwa razy w tygodniu jedzcie warzywa
stragczkowe: fasolg, soczewice, zawierajg one
fito estrogeny- zwiazki dziatajace podobnie

do estrogendw, ktore tagodza dolegliwosci

towarzyszgce menopauzie, obnizg rowniez
poziom cholesterolu 1 chronig serce.

Pamigtajcie o zbawiennym wplywie ziol
ktore pomogg zapobiega¢ wzdeciom!
Kminek, majeranek, czgber powinny

zagos$ci¢ w Waszych kuchniach na state ©




Warzywa i owoce mozecie jes¢ kochani seniorzy na surowo lub gotowac na parze. Sg zrédtem btonnika o
ktérym juz wspominatam, potasu, wapnia, magnezu i witamin. Opdzniajg procesy starzenia, zmniejszaja
ryzyko nowotworow 1 miazdzycy. Warto codziennie siegac po 2-3 tyzki oliwy lub oleju kukurydzianego,
stonecznikowego, Inianego lub rzepakowego. Mozecie dodawac je do surowek, utatwiajg bowiem
przyswajanie witamin A, D, E i K oraz beta- karotenu.
Pamigtajcie, ze wraz z wiekiem zaczyna nam

brakowa¢ enzymow, ktore utatwiajg przyswajanie

nienasyconych kwaséw tluszczowych, dlatego polecam

siega¢ po olej z wiesiotka i ogorecznika (W kapsutkach).




Unikamy positkow ciezkostrawnych, ktore dilugo zalegaja w Waszych zotadkach. Najlepsza
metoda przygotowywania potraw jest gotowanie, duszenie 1 pieczenie w folii. Ograniczajcie
spozycie tluszczy zwierzecych, przede wszystkim wieprzowiny. Wolowing mozecie jes¢
sporadycznie wtasnie ze wzgledu na ilo$¢ zelaza, jakg ten rodzaj miesa posiada. Jesli lubicie

wedliny, to wybierajcie te drobiowe.

Najwazniejsza rzecza W tym punkcie jest utatwienie Wam

trawienia. Positki nalezy jada¢ czesto | powoli, ale w matych
porcjach. Wazne jest takze, abyscie dobrze nawadniali organizm

kazdego dnia! 6-8 szklanek to absolutne minimum ©




Czerwone jedzenie, m. in. Czerwone jagody, czerwone grejpfruty, arbuzy, czerwona
papryka, granaty, buraki, pomidory zawieraja likopen i antocyjany, ktore pomagaja
utrzymac¢ zdrowe serce, usprawniajag pamie¢ , dbaja o prawidlowe funkcjonowanie
ukladu moczowego i zmniejszajg ryzyko wystgpienia niektérych rodzajéw nowotworu.
Zélte i pomaranczowe jedzenie, m. in. Morele, grejpfruty, mango, papaja, brzoskwinie,
pomarancze, ananasy, cytryny, mandarynki, zotta papryka, dynia, marchew zawdzi¢czaja
swoja barwe karotenoidom, ktére wzmacniaja system immunologiczny, pomagaja
utrzymac¢ dobry wzrok, zmniejszaja ryzyko chorob serca i nowotworow.

Zielone jedzenie, m. in. Zielone jabtka, melon miodowy, zielone winogrona, Kkiwi,
limonka, gruszki, awokado, szparagi, rukola, brokuty, karczochy, rzepa, kapusta wtoska,
zielona papryka, satata, ogorki, szpinak, cukinia zawieraja luteine i indole. Pomagaja
zachowa¢ dobry wzrok, zdrowe Kkos$ci i zeby, powstrzymuja réwniez rozwoj

nowotworow.
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Niebieski 1 fioletowy pokarm zawiera antocyjany 1 fenole, ktore
wykazujg wtasciwosci przeciwstarzeniowe. Warto siegnaé¢ po jezyny,
jagody, $liwki, rodzynki, baktazany, fioletowe ziemniaki, fioletowe
szparagi. Antocyjany obnizajg krucho$s¢ naczyn wlosowatych |

polepszaja jako$¢ widzenia, wzmacniajagc ukrwienie oka.

Bialy 1 brazowy pokarm posiada fitoskladnik alicyne, ktory- jak
dowiodty badania naukowe- jest pomocny w zapobieganiu choroéb serca i
nowotworow. Wykazuje takze wtasciwosci antybakteryjne!!! Siegajcie
zatem po banany, kalafior, czosnek, cebule, grzyby, imbir, ziemniaki,

pasternak, szalotke I rzepe



Wiemy juz jak zadbac o ciato. A co z naszg psychika? Na to tez znajdziemy sposob! Wbrew powszechnej opinii jakoby
nasz mozg byt jedynym 1 najwazniejszym centrum dowodzenia, mamy jeszcze jeden wazny system w naszym
organizmie. To wtasnie uktad pokarmowy 1 jelita! Jesli jest zdrowy i1 spokojny to automatycznie mozg dostaje sygnat,
ze wszystko jest w porzadku, a my cieszymy si¢ dobrym humorem! Ale o umyst trzeba tak samo dbac¢ jak o diete i
codziennie go stymulowac.

Jesli umyst nie jest motywowany do pracy, spada liczba synaps — potaczen miedzy

neuronami, a to oznacza, ze mdzg traci swojg sprawnos¢. Aby temu
zapobiegaé, wystarczy bra¢ udziat w kreatywnych zajgciach takich jak
warsztat z ceramiki czy nauka tanca. Doskonate efekty dajg takze

kursy jezykowe, ktore moga opozni¢ fazg kliniczng Alzheimera!

O sprawny 1 zdrowy mézg pomoze zadbac tez odpowiednia ilo$¢ snu.
Bezsennos$¢ i chroniczne niewyspanie sprzyja rozwojowi choroby Alzheimera
| stopniowej degeneracji neuronow. Aby wigc zapewnié sobie sprawnos$¢

umystowg na dtugi czas, nalezy si¢ wysypiac.




Rozwijajcie swoje hobby, uprawiajcie sport (dostosowany do Waszych potrzeb) oraz wszelka
aktywnos¢ spoteczng, rOwniez tg zwigzang z zyciem towarzyskim. Ma ona niezwykly wptyw na
kondycje psychiczng. Dowiedziono, ze dtugoletnia depresja powoduje zaburzenia pamigci 1
odwrotnie — zaburzenia pamigci pogi¢biajg depresje. Dlatego niewskazana jest izolacja, jakiej w

duzej mierze doswiadczacie bardziej niz kiedys.




Aktualna sytuacja moze I nie sprzyja spotkaniom towarzyskim ,,na zywo”, ale
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< spokojnie mozecie jag zamieni¢ na rozmowy telefoniczne, taczenie sie z rodzinami

| przyjaciétmi przez kamerke, stuchajcie ulubionej muzyki, ma ona zbawienny

wplyw na te cze$ci mozgu, ktore odpowiadajg za pamigé | emocje. Czytajcie
ksigzki, prase I moja goraca prosba! Nie bojcie si¢ nowej sytuacji i nie
zamartwiajcie na zapas. Kazde, nawet najgorsze wedtug nas wydarzenia

mozna W tatwy sposob ,,przerobié” na co$ pozytywnego. Swiat zwolnit,

ale dla Was kochani seniorzy oznacza to tyle, ze kiedy juz spokojnie
bedzie mozna wyj$¢ na spacer, bedziecie cieszy¢ si¢ czystym powietrzem,
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pickniejszg przyroda I bardziej docenicie mozliwosci ktore

o
o
A

na Was czekaja. Czasem chwila refleksji, zatrzymania pomaga nam

bardziej docenia¢ to co nas otacza!



O sprawny 1 zdrowy mozg pomoze zadbac tez

odpowiednia 1lo$¢ snu. Bezsennos¢ 1
chroniczne niewyspanie sprzyja rozwojowi
choroby Alzheimera i stopniowej degeneracji
neuronow. Aby wiec zapewnic¢ sobie
sprawnos¢ umystowg na dlugi czas, nalezy

si¢ wysypiac.




Kochani seniorzy, jestem do Waszej
dyspozycji! Sama borykam si¢ z trudami
codziennosci, ale jestem pewna ze damy
rady, a juz niedtugo bedziemy si¢ cieszy¢

wspolnymi chwilami razem!

Psycholog, Monika Szmid




