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Wstep

Ten poradnik przeznaczony jest dla oséb dorostych, ktére chciatyby miec jak
najlepsze relacje z rodzicami, dbajg i mysla o nich.

Ale nie tylko.

Moze on by¢ réwniez przydatny dla tych z nas, ktérzy majg w swoim otoczeniu
osoby z pokolenia 50+ (ciocie, wujkéw, tescidw lub nawet sgsiadéw). By¢ moze
masz wokot siebie osoby w wieku dojrzatym, ktére sa ci bliskie i troszczysz sie o
nie.

Od jakiegos czasu pewnie zauwazasz, ze oni sie zmieniajg: noszg okulary, ich twarz
jest bardziej pomarszczona, tatwiej sie mecza.

A moze jest odwrotnie. Osoby te sg zwawe, petne energii i nie wygladaja na kogo$
w wieku babci czy dziadka.

Chciatbys, aby zyli jak najdtuzej i w jak najlepszym zdrowiu Zastanawiasz sie wiec,
co powinienes$ robic i jak postepowac ze "starszym pokoleniem".

Musisz wiedzie¢, ze sam proces starzenia sie organizmu jest naturalny. Jednak
dzieki odpowiedniej diecie i aktywnosci zaréwno intelektualnej, jak i fizycznej
mozemy go spowolnic.

Tym, co warto robié¢, jest zachecanie bliskiej Ci osoby do dbania o siebie, co
przetozy sie na tzw. zdrowe starzenie sie.

Zyjemy coraz dtuzej. Coraz wiecej 0séb dozywa nawet 100. urodzin. Zadbajmy o to,
by byty to lata jak najszczesliwsze i w mozliwie jak najlepszej kondycji.

W tym poradniku znajdziesz informacje na temat najwazniejszych aspektow
zdrowego starzenia sie: aktywnego stylu zycia, redukcji stresu i odpowiedniej
diety.

O autorze

Katarzyna Warchot-Biedermann, doktor nauk o zdrowiu,
nauczyciel akademicki.

Zainteresowania badawcze dr Biedermann obejmuja:
psychologie zdrowia, psychologie niezamierzonej
bezdzietnosci oraz tematyke zwigzang ze starzeniem sie

i chorobg Alzheimera.




N - najpierw ruch

Zachecaj bliskiego do aktywnosci fizycznej. Codzienne, proste ¢wiczenia
gimnastyczne takie jak obroty, sktony, potprzysiady czy trucht sprawia, ze
bedzie czut sie lepie;.

Nie przejmuj sie odmowami lub uzasadnieniami typu: "ja juz nie dam rady".

Postaraj sie przekona¢ bliskiego, ze krzatanie sie po domu, wycieranie kurzu

i zamiatanie nie wystarcza.

Zache¢ bliskiego, by wyszedt z domu, wysiadt z autobusu przystanek wczesniej
i przeszedt sie pieszo. Jesli mieszka na trzecim pietrze, to naméw go do podjscia
schodami a nie winda.

Pomysl, czy w nadchodzaca niedziele mégtbys wyciagnac bliskiego na spacer.
Chodzenie po schodach czy 30-minutowy lub dtuzszy spacer moga wzmocnic
miesnie i poprawi¢ kondycje. Z pewnoscig polepsza réwniez humor, bo ruch
jest formag wytadowywania emocji.

Czy wiesz, ze ruch moze by¢
lekarstwem?

Gimnastyka poprawia samopoczucie
u 0s6b z chorobami reumatycznymi.
Stwierdzono, ze osoby z chorobg
zwyrodnieniowg stawow, ktére
systematycznie uprawiaty gimnastyke
wzmacniajgcg miesnie, odczuwaty
mniejszy bol. Byty bardziej
samodzielne. Miaty sprawniejsze i :
bardziej funkcjonalne stawy oraz byty &,
o wiele bardziej zadowolone z zycia.
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N - najpierw ruch

Powiedz o tym bliskiej osobie. Moze to jg zacheci do aktywnosci ruchowej.
Codzienne ¢wiczenia pomagajg rowniez w utrzymaniu ogdlnej sprawnosci
intelektualnej, na ktérg sktadajg sie m.in. pamieé, myslenie i koncentracja.

Zwrdoc¢ uwage, ze w przypadku oséb o "wybitnie" siedzacym trybie zycia
najlepiej jest wprowadzac¢ ruch stopniowo. By¢ moze ty sam rowniez go
potrzebujesz?

Pojdzcie razem na krotki spacer. W weekend mozecie pojechac gdzies dale;.
Jesli ty lub twoj bliski ma pieska, koniecznie weZcie go ze soba. Nawet krotki
spacer, kilka przysiadéw lub trucht dookota stotu sg lepsze niz brak ruchu.
Jednak im wiecej, tym lepiej. Moze bliski lubi tanczy¢? Jesli nie ma pary, to
przeciez tanczy¢ mozna samemu.
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N - najpierw ruch

By¢ moze obawiasz sie, ze bliski za bardzo sie zmeczy lub "przesili". Najczesciej
takie obawy nie majg uzasadnienia, ale jesli macie watpliwosci, zapytajcie
lekarza.

Naukowcy z dziedziny kultury fizycznej i geriatrii
opracowali normy okreslajace ilos¢ ruchu dla oséb w
wieku dojrzatym. Norma taka wynosi okoto 150 minut
srednio intensywnej gimnastyki lub szybkiego spaceru
tygodniowo. Obliczono nawet zalecang dawke w
odniesieniu do pieszych wycieczek lub truchtu. Wynosi
ona 75 minut na tydzien.

Ponadto, co drugi dzieh powinno sie wykonywac
¢wiczenia poprawiajace rownowage. Usigdz z bliskim i
dowiedz sie na temat zaje¢ gimnastyki ruchowej w
okolicy np. w miejscowym os$rodku kultury. Takie
informacje znajdziesz szybko w internecie. Mozecie
rowniez tam zadzwonic¢. Twoim zadaniem jest zachecad
bliskiego. Zauwazaj i podkreslaj pozytywne skutki
¢wiczen (proste plecy, wieksza che¢ do zycia, lepszy
humor). To moze wzmocni¢ motywacje do ich
wykonywania.

Jesli bliski bedzie sie zalit na zakwasy, wyjasnij, skad sie
biorg i zauwaz, ze jest to oznaka solidnie wykonanych
¢wiczen. Pochwal go.

Jesli pojawi sie lekka zadyszka, to podkresl, ze oznacza
ona koniecznos$c dalszych éwiczen i pracy nad
kondycja. Jesli aktywnos$¢ bedzie systematyczna,
zadyszka minie. Kiedy juz przywyknie, to bez spaceru
lub gimnastyki nie bedzie sobie wyobrazat zycia.
Bedzie nie tylko czut sie lepiej, ale i lepiej wygladat.
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W - wazny umyst

Ponizej znajdziesz informacje na temat starzenia sie mézgu, choroby
Alzheimera i roli aktywnosci intelektualnej w zapobieganiu obnizenia
sprawnosci mozgu w okresie poznej dorostosci. Dowiesz sie rowniez, w jaki
sposdb mozesz zachecié bliskiego do dbatosci o zdrowie moézgu i zachowanie
sprawnosci.

Starzenie sie mozqu

Starzenie sie mozgu jest procesem fizjologicznym, ktéry moze wigzac sie z pogorszeniem
niektérych umiejetnosci poznawczych takich jak szybko$¢ myslenia lub pamiec
epizodyczna, ktéra dotyczy przesztych wydarzen z naszego zycia.

U niektérych osob w okresie péznej dojrzatosci pojawiajg sie objawy zwigzane z
pogorszeniem sie tzw. funkcji wykonawcze;j.

Obejmuje ona samokontrole, kontrole wtasnych emocji, procesy uwagi oraz planowanie
wtasnych dziatan. Badacze zwracajg jednak uwage, ze wiek nie wptywa na umiejetnosci
werbalne oraz wiedze o Swiecie.

Nie zmieniaja sie rowniez, a nawet poprawiajg sie, umiejetnosci zwigzane z aspektem
inteligencji zwanym inteligencja skrystalizowana.

Jest to umiejetno$¢ rozumowania przez analogie, wiedze, rozpoznawanie zwigzkéw
miedzy pojeciami oraz stownictwo.

Badacze zauwazyli, ze pogorszenie sie pamieci to nie wyrok. Stwierdzono, ze sg osoby,
ktére nawet w bardzo zaawansowanym wieku zachowujg bardzo dobrg pamiec i
umiejetnos$¢ koncentracji uwagi.

Wiadomo réwniez, ze kobiety maja czesto lepszg pamieé niz mezczyzni. Jednym ze
sposobow na utrzymanie mézgu w zdrowiu i zachowanie sprawnego umystu jest
aktywnos¢ intelektualna.
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Kiedy jestesmy aktywni -
spiewamy, malujemy, uczymy sie
czegos nowego, rozmawiamy z
ludZzmi - do naszego mozgu
docierajg bodzce.

Pozytywnie wptywaja one na
neurony w osrodkowym
uktadzie nerwowym (aktywizuja
je). Twaj bliski nie jest juz mtody,
ale w dalszym ciaggu ma potrzebe
kontaktow z ludzmi. Zastanow
sie, gdzie moze pozna¢ nowych
znajomych.

Jednymi z najlepszych sposobéw na
zachowanie sprawnego intelektu sg
wszelkiego rodzaju aktywnosci intelektualne,
rozwijanie zainteresowan i wiezi z innymi.
Czy wiesz, ze te metode wykorzystuje sie

w terapii 0séb z chorobg Alzheimera? Od
wielu lat wiadomo, ze pacjenci, ktérzy
uczestnicza w terapii zajeciowej, pozostaja
dtuzej sprawni, zachowujg sie inaczej i maja
lepszy nastrdj.
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Dowiedz sie o dziataniach organizowanych w pobliskim gminnym lub
dzielnicowym Osrodku Kultury.

Czy twoj bliski lubi gra¢ w brydza lub warcaby? Nie? To moze lubi i zawsze lubit
Spiewac lub robi¢ zdjecia.

Dowiedzcie sie, czy przy pobliskim domu kultury dziata chor lub kétko
fotograficzne. Zache¢ go do uczestnictwa w tego typu spotkaniach.

Powinien wybrac takg forme spedzania wolnego czasu, ktéra odpowiada jego
zainteresowaniom. Warto czasem réwniez spréobowac czego$ nowego.

Ludzie z pokolenia 50+ sg znudzeni siedzeniem w domu. Tesknig za ludzmi, ale
wydaje im sie, ze samemu nigdzie wychodzi¢ nie wypada.

Uczestnictwo w zajeciach zorganizowanych moze by¢ formg poznawania
nowych osoéb.

Pomadz bliskiemu przetamac bariery tkwigce w nim samym. To nie jest takie
trudne. Trzeba sie nad tym zastanowic¢, opracowac plan i wprowadzi¢ go
W Zycie.
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Podsuwamy ci kilka pomystow na rozwijanie
zainteresowan

e Zachec¢ bliskiego do nauki jezyka obcego. Obecnie uwaza sie, ze ma ona
szczegollnie korzystny wptyw na sprawnos¢ moézgu.

o Jedli bliski czuje, ze "nie nadaza", "jest w tyle za wszystkimi", bo nie zna sie na
komputerze, zachec go, aby zapisat sie na kurs komputerowy. Takie bezptatne
lub prawie bezptatne szkolenia sg bardzo czesto organizowane np. w Klubie
Seniora.

e Pojdz z bliskim do kina, teatru lub na wystawe w galerii sztuki.

e Twoj bliski moéwi, ze nie ma znajomych? Nie jest to prawds. Kazdy ma
znajomych. Zache¢ go, by odnowit dawne znajomosci chocby za pomoca
serwisow spotecznosciowych.

¢ Pojedzcie razem na jagody lub wycieczke nad okoliczne jeziora.
¢ |dZcie razem na mecz.

e Za kazdym razem, kiedy bliski méwi "nie moge", "nic to nie da", "mi juz nie
wypada", wystuchaj uwaznie i obré¢ to w zart.

- — ' rf’." : : i ﬁ’.l
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(zy to jest choroba Alzheimera?

Objawy choroby Alzheimera (oraz innych zaburzen poznawczych takich jak
choroba z ciatami Lewy'ego lub zaburzenia poznawcze pochodzenia
naczyniowego) sg spowodowane chorobg moézgu.

NajczesSciej pojawiajg sie u oséb w wieku pdznej dorostosci. Sg jednak wyjatki.
Auguste Deter - pacjentka, ktérej przypadek ponad 100 lat temu opisat Dr
Alzheimer - byta osobg dos¢ mtoda. W chwili zachorowania miata okoto 50 lat.

Na poczatku uwazano, ze przypadtosé. znana obecnie pod nazwg "choroby
Alzheimera" jest rzadkoscia i wystepuje jedynie u os6b w srednim wieku.
Dopiero Dr Alzheimer dowidédt, ze zwigzana z nig utrata samodzielnosci, pamieci
czy zmiany w zachowaniu, sg wynikiem choroby mdézgu dotykajgcej osoby w
podesztym wieku.

Twaj bliski czasami zapomina, sam to
nawet zauwaza i chce o tym rozmawiac.

Martwisz sie, czy to jest choroba
Alzheimera.

Jednak zapominanie jest do pewnego
stopnia normalnym zjawiskiem.

Dlatego ponizej znajdziesz przyktady
objawoéw, ktore moga niepokoic.
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/wroC uwage na niepokojace sygnaty

Problemy z pamiecia negatywnie wptywaja na
zycie codzienne.

Bliski wielokrotnie zapomina o uméwionych
spotkaniach, urodzinach, imieninach, rachunkach,
koniecznosci przyjmowania lekow.

Bliski powtarza te same pytania. Zwré¢ na to bacznag
uwage, jesli w przesztosci nie miat do tego tendenc;ji.

Bliski gubi sie w znanych miejscach,
czesciej niz to sie dotad zdarzato.

Zapomina o garnku wstawionym na gazie,
szczegoblnie jesli to sie powtarza.
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/wroC uwage na niepokojace sygnaty

Jesli bliski ma takie objawy, to koniecznie, ze spokojem, porozmawiaj z nim na ten
temat.

Namow go na wizyte u lekarza.

Najprawdopodobniej okaze sig, ze to nie jest choroba Alzheimera, ale im wczesniej
zostanie ona wykryta, tym lepiej.

Obecnie dostepne jest leczenie objawowe, ktére nie zatrzyma choroby, ale sprawi,
ze chory dtuzej czuje sie dobrze. Jesli nie jestes lekarzem, nie powinienes samemu
rozpoznawac choroby.

Pamietaj, ze objawy zaburzen pamieci lub trudnosci z koncentracjg mogg wynikaé z
depresji, obnizenia nastroju lub niedoboru witamin, ktére rowniez mozna, a nawet
powinno sie leczyc.

Jak ¢wiczyc pamiec?
A\ [

Mowiac w duzym skrdocie, pamie¢ mozna
podzieli¢ na pamie¢ krotkotrwata oraz
dtugotrwata.

Pamiec¢ krétkotrwata dotyczy wydarzen sprzed
chwili (np. wystuchanej przed piecioma
minutami prognozy pogody).

Pamiec¢ dtugotrwata dotyczy wydarzen
dawniejszych. To w pamieci dtugotrwatej
zawarta jest nasza wiedza na temat $wiata,
siebie i innych.

Pamie¢ mozna ¢wiczyd.
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Przyktadowe ¢cwiczenia pamieci dtugotrwatej

Ponizej podsuwamy ci kilka pomystéw na éwiczenie pamieci twojego bliskiego.
Zachec go do nich.

Zapytaj o to, jak wygladato zycie przed pojawieniem
sie internetu i telefonéw komdrkowych.
Niemozliwe, prawda?

Woyciagnijcie stare zdjecia z dawnych czaséw i
porozmawiajcie o ludziach na nich.

Jacy byli?

Uwierz, stuchanie starych historii jest fascynujace.
Trzydziesci- czterdziesci lat temu swiat wygladat zupetnie
inaczej.

Zagrajcie w gre "kraje i miasta". Jesli bliski lubi sport, to
porozmawiajcie o réznych dyscyplinach.
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P - postaw na relaks

W tej czesci znajdziesz ogdlne informacje na temat tego, czym jest stres i jak
oddziatywuje na organizm. Dowiesz sie o zrédtach stresu w okresie dojrzatosci i o tym,
jak komunikowac sie z bliskim.

Stres i zwigzane z nim emocje takie jak uczucie przyttoczenia, ztos¢, frustracja,
rozczarowanie lub poczucie porazki sg czescig zycia.

Badacze stresu przez wiele lat starali sie okresli¢ zdarzenia, ktore wywotuja stres u
wiekszosci ludzi, niezaleznie od wieku, ptci czy poziomu wyksztatcenia. Taka liste
opracowali amerykanscy psychiatrzy Thomas Holmes i Richard.

Na liscie tej umiescili ponad 40 takich
wydarzen m.in.
¢ $mieré wspétmatzonka (100 punktow)
¢ rozwaod (73 punkty)
¢ Smierc (63 punkty)
¢ zmiana stanu zdrowia bliskiej osoby (44
punkty),
¢ choroba wtasna (53 punkty),
e przejscie na emeryture (45 punktéw),
¢ wyprowadzenie sie dziecka z domu (29
punktow).

Wiele z tych wydarzen ze zrozumiatych wzgledéw moze dotykaé osoby w wieku twojego
bliskiego, w tym réowniez jego samego.

Zarezerwuj sobie kilka chwil na rozmowe na ten temat.

By¢ moze sg sprawy, o ktérych ci nie méwi, bo nie chce cie martwié. Ludzie czasami potrzebuija,
zeby kto$ ich wystuchat. Warto réwniez usigsé razem i zastanowic sie nad rozwigzaniem
probleméw. Nie ma problemdéw nierozwigzywalnych.

Zawsze jest gdzies plan B, ktéry wcale nie jest gorszy od planu A.

W publikacjach naukowych zauwaza sie, ze wiele oséb w wieku 50+ szczegdlnie odczuwa
samotnos¢ i brak przyjaciot. Spraw, zeby bliski poczut, ze ci na nim zalezy. Inng przyczyna
stresu moze by¢ uptywajacy czas - po prostu odczuwanie wtasnego wieku.
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Jak komunikowac sie z bliskimi?

Oto kilka wskazowek, ktére utatwig komunikacje z twoim bliskim lub innymi osobami
z ich generacji.

@ Staraj sie nie méwi¢ do nikogo "chciatbym tak wygladac w pani/pana wieku". To wcale
" nie jest komplement, bo podkre$la pozny wiek. Tego nikt nie lubi. Mozemy sie z tym nie
zgadzad, ale tak jest.

@ Zwroc uwage, czy automatycznie nie powtarzasz stereotypow na temat starszych oséb
" np. "Starsi ludzie sa jak dzieci", "Starsi ludzie méwia, ze sie Zle czuja, bo potrzebuja
uwagi."

@ Pamietaj, ze osoba, ktdéra jest twoim zdaniem starsza, sama taka sie nie czuje. Czy
pamietasz, ze kiedy$ uwazate$ 25-latkéw za osoby starsze?

O

Woystuchaj bliskich. Postaraj sie zrozumie¢ ich sposéb myslenia.

Zaakceptuj bliskiego takiego, jakim jest. Jesli ciggle ci doradza w sposéb, ktéry ci nie

O

odpowiada, przejdz z tym do porzatku dziennego, Nie irytuj sie niepotrzebnie. Spdjrz z
dystansem na to, co mowi. Pamietaj, ze ma dobre intencje.

Jesli twoim zdaniem bliski za bardzo interesuje sie twoimi prywatnymi sprawami i
dopytuje sie, nie bierz tego do siebie. Najlepiej obré¢ to w zart.

Jesli ztoscisz sie, bo masz wrazenie, ze odnosi sie do ciebie "jak do dziecka",
porozmawiaj z nimi na ten temat spokojnie.

Moéw takim tonem, jakbys chciat, zeby sie do ciebie odnoszono.

Zanim powiesz co$ w gniewie, najpierw to ustysz.

O OO0 O O

Jesdli bliski niedostyszy lub ma staby wzrok, zwrdc¢ szczegdlng uwage na swaj ton gtosu i
wyraz twarzy, Osoby niedowidzace zwracajg wieksza uwage na to, co styszg (umyst
kompensuje w ten sposob staby wzrok). Chociaz tobie wydaje sie, Zze mowisz
"normalnym tonem", one to odbierajg jako krzyk. Mogg by¢ wrazliwe na gtos gniewny
czy zniecierpliwiony. Do osoby niedostyszacej mow wyraznie, niekoniecznie gtosnie;j.

Na zmiany nigdy nie jest za pézno.
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M - madra dieta

Niezaleznie od wieku wtasciwe odzywianie sprawia, ze jesteSmy zdrowsi i petni
energii.

W drugiej potowie zycia ze wzgledu np. na zmiany hormonalne lub metaboliczne
twaj bliski moze mie¢ mniejsze zapotrzebowanie kaloryczne.

Nie oznacza to jednak, ze ma je$¢ mniej. W wieku dojrzatym szczegdlng uwage
nalezy zwracac na to, by dieta byta tresciwa.

Zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze (biatko, witaminy, mikroelementy) jest
podobne lub nawet wieksze niz w mtodosci.

Skutkiem niewtasciwego
odzywiania moze by¢ nie
tylko utrata sit, obnizona
odpornosé, ale przede
wszystkim zte
samopoczucie.

Zwroc szczegolng uwage na
to, co twoj bliski je.
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Zasady odzywiania w drugiej potowie zycia

Dieta odpowiednia dla osoby w wieku dojrzatym sktada sie z owocéw, warzyw,
produktéw petnoziarnistych, nabiatu, chudego miesa drobiowego i ryb.

Zwrdo¢ uwage, czy w pozywieniu bliskiej osoby jest odpowiednia ilo$¢ biatka zaréwno
zwierzecego, jak i roslinnego.

Najlepszym Zrédtem biatka zwierzecego jest chude mieso drobiowe i nabiat.

Biatko roslinne znajdziesz w fasoli, soi lub soczewicy.

Produkty mleczne (m.in. twardg, mleko, kefir lub jogurt naturalny) sg waznym
zrodtem wapnia, dzieki ktéremu mamy zdrowe kosci.

Réwnie istotna role maja ttuszcze zwierzece i roslinne. Choc¢ raz w tygodniu namow
bliskg osobe na zjedzenie ttustej ryby morskiej ($ledzia lub makreli).

Ryby morskie zawierajg wazne kwasy ttuszczowe, dzieki ktorym nasze serce jest
zdrowsze.

Zachec bliskiego do stosowania zdrowych ttuszczy takich jak oliwa z oliwek, olej
Iniany lub olej rzepakowy.

Czy w pozywieniu bliskiej ci osoby jest wystarczajaca ilo$¢ witamin i
mikroelementéw?
Moze warto przygotowac suréwke z kiszonej kapusty i poczestowac bliskiego.

Zastanow sie, czy bliski pamieta o Swiezych owocach i warzywach! Sg one zrédtem
witamin i mikroelementéw oraz reguluja prace uktadu pokarmowego.
Upewnij sie, czy w ich pozywieniu witamin jest wystarczajaco.
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Jak obnizyc cisnienie za pomoca diety?

Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension - czyli dieta majaca
na celu przeciwdziatanie nadcisnieniu)

Ponizej przedstawimy zasady diety DASH, ktéra pomaga zachowac zdrowe serce i
przeciwdziata nadciénieniu tetniczemu.

Celem diety Dash jest zapobieganie nacis$nieniu tetniczemu i zachowanie zdrowego
serca. Ponizej przedstawiamy jej zasady.

Dieta ta powstata w
oparciu o dtugotrwate
badania, z ktérych wynika,
ze u osob odzywiajacych
sie wedtug zasad DASH do
obnizenia ci$nienia
dochodzi juz po kilku
tygodniach.

Oparta jest o grupy produktéow spozywczych i nie zawiera szczegblnie
skomplikowanych przepisow. Uwzgledniono w niej owoce, warzywa, ryby, dréb i chude
mieso, a takze pieczywo petnoziarniste oraz nabiat z niskg zawartoscig ttuszczu (np.
mleko, biaty ser lub jogurt naturalny). Dieta zawiera réwniez biatko roslinne
pochodzacego z roslin strgczkowych (fasoli) i orzechéw np. orzechéw wioskich. Kiedy
bedziesz namawiat bliskiego na te diete, koniecznie poswiec troche czasu na
wyjasnienie podstawowych zasad.
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Jak obnizyc cisnienie za pomoca diety?

Po pierwsze, nalezy ograniczy¢ zywnos¢ bogatg w ttuszcze nasycone. Nalezy unikac
ttustego miesa, petnottustych produktéw mlecznych (sera zéttego) oraz oleju
kokosowego lub palmowego.

Po drugie, najlepiej catkowicie zapomnie¢ o dostadzanych cukrem napojach lub
stodkosciach.

Najwazniejsze przykazanie dotyczy jednak soli, ktéra moze negatywnie wptywac na
cisnienie tetnicze.

Pozwala sie dodawac¢
maksymalnie tyzeczke
cukru do herbaty
dziennie.

Namow bliskiego, by odmierzat sél za pomoca tyzeczki. Z drugiej strony, trzeba
pamietaé, ze sdl jest bardzo czesto dodawana do pozywienia (nawet do chleba).
Zmobilizuj bliskiego, by zastapit jg przyprawami takimi jak majeranek, bazylia,
oregano, czaber, kardamon lub biaty pieprz. Zdaniem dietetykéw diete najlepiej jest

wprowadzac¢ stopniowo, bo wtedy tatwiej jest jg zaakceptowad. Koniecznie namow
bliskiego na stosowanie tej diety. Moze sam jg wyprébujesz?
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Jak powinien wygladac talerz?

Potowe pozywienia powinny stanowi¢ warzywa i owoce,
Y% to produkty zbozowe, a pozostata czes¢ to chude lub biate mieso (ryby lub
drob bez ttustej skory) albo rosliny straczkowe (np. fasola).

Jesli przygotowujesz zapiekanki lub potrawy smazone, dodaj do nich warzywa.

Waznym elementem zapobiegania nadci$nieniu jest ograniczenie w pozywieniu
ilosci ttuszczéw nasyconych (oleju kokosowego, oleju palmowego, czerwonego
miesa lub sera z6ttego).

Na talerzu powinno ich by¢ jak najmniej. Nakton bliskg osobe, aby czytata
etykiety zakupionych produktéw, niech zwréci uwage na zawartos¢ ttuszczow
nasyconych lub tzw. ttuszczéw trans.

Grupy produktow w Diecie DASH

Dzienna lub

tygodniowa liczba Wielkos$¢ pojedynczej porcji
porcji*

250 mg surowych zielonych warzyw lisciastych
Warzywa 4-5 porcji dziennie lub 125 ml (% szklanki) gotowanych warzyw

Jedna porcja to 1 sredni owoc, 63 ml (% szklanki)
suszonych, niestodzonych owocéw lub 125 ml (%

@) 4-5 ji dzienni
woce porgji dziennie szklanki) owocow swiezych, mrozonych lub
konserwowanych
Jedna porcja to 1 kromka chleba, 250 ml (1
Produkty e szklanka) ptatkéw lub 125 ml (% szklanki)
.. 7-8 porcji dziennie . .
petnoziarniste ugotowanego ryzu, makaronu lub ptatkéw

zbozowych
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Produkt

Dzienna lub

tygodniowa liczba
porcji*

Wielkos¢ pojedynczej porcji

Niskottuszczowe produkty
mleczne

2-3 porcje dziennie

250 ml (1 szklanka) mleka,
250 ml (1 szklanka) jogurtu
naturalnego,

50 g niettustego twarogu

Chude mieso, dréb i ryby

1-2 porcje dziennie

Ok 100 g ryby lub gotowanego
chudego miesa, drobiowego bez
skoéry

Orzechy**, nasiona i sucha
fasola

4-5 porcji tygodniowo

1/3 szklanki (gars¢) orzechéw,
30 ml (2 tyzki) masta orzechowego
2 tyzki pestek stonecznika/Inu
1/2 szklanki ugotowanej fasoli lub
groszku

Stodycze i produkty z
dodatkiem cukru

>5 porgcji tygodniowo

Jedna porcja to 1 tyzka cukru,
galaretki lub dzemu, 1/2 miseczki
sorbetu lub 1 szklanka napoju
stodzonego (np. lemoniady)

Ttuszcze i oleje

2-3 porcje dziennie

5 ml (1 tyzeczka) margaryny
15 ml (1 tyzka stotowa) majonezu o
niskiej zawartosci ttuszczu
30 ml (2 tyzki stotowe) lekkiego sosu
do satatek
5 ml (1 tyzeczka) oleju roslinnego

* Liczba porgcji, ktére powinienes mieé, zalezy od dziennego zapotrzebowania kalorycznego.
**QOsoby uczulone na orzechy mogg zamiast orzechéw wyprébowac pestki stonecznika, siemie Iniane lub

sezam.

o budowaniu zdrowej wiezi, wyrozumiatosci i dobrej relacji z najblizszymi




Pismiennictwo

o Arrieta H, Rezola-Pardo C, Echeverria |, et al. Physical activity and fitness are associated with verbal memory, quality of life
and depression among nursing home residents: preliminary data of a randomized controlled trial. BMC Geriatr.
2018;18(1):80. Published 2018 Mar 27. doi:10.1186/s12877-018-0770-y

o Bellenguez C, Kiiclikali F, Jansen IE, et al. New insights into the genetic etiology of Alzheimer's disease and related
dementias. Nat Genet. 2022;54(4):412-436. doi:10.1038/s41588-022-01024-z

e Cheval B, Csajbdk Z, Formanek T, et al. Association between physical-activity trajectories and cognitive decline in adults 50
years of age or older. Epidemiol Psychiatr Sci. 2021;30:e79. Published 2021 Dec 27. doi:10.1017/52045796021000688

¢ Crous-Bou M, Minguillén C, Gramunt N, Molinuevo JL. Alzheimer's disease prevention: from risk factors to early
intervention. Alzheimers Res Ther. 2017;9(1):71. Published 2017 Sep 12. doi:10.1186/s13195-017-0297-z

e DelaRosa A, Olaso-Gonzalez G, Arc-Chagnaud C, et al. Physical exercise in the prevention and treatment of Alzheimer's
disease. J Sport Health Sci. 2020;9(5):394-404. doi:10.1016/}.jshs.2020.01.004

« Filippou CD, Tsioufis CP, Thomopoulos CG, et al. Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) Diet and Blood
Pressure Reduction in Adults with and without Hypertension: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized
Controlled Trials. Adv Nutr. 2020;11(5):1150-1160. doi:10.1093/advances/nmaa041

¢ Fjell AM, McEvoy L, Holland D, Dale AM, Walhovd KB; Alzheimer's Disease Neuroimaging Initiative. What is normal in
normal aging? Effects of aging, amyloid and Alzheimer's disease on the cerebral cortex and the hippocampus. Prog
Neurobiol. 2014;117:20-40. doi:10.1016/j.pneurobio.2014.02.004

 Garaschuk O. Understanding normal brain aging. Pflugers Arch. 2021;473(5):711-712. doi:10.1007/s00424-021-02567-6

o Gotabek KD, Regulska-llow B. Dietary support in insulin resistance: An overview of current scientific reports. Adv Clin Exp

Med. 2019;28(11):1577-1585. doi:10.17219/acem/109976 Harteneck P. 7 Ways to Deal With Negative Thoughts. Learn

how to tap into the positive and manage the negative. Psychology Today Magazine. September 2015

https://www.psychologytoday.com/intl/magazine/archive/2015/09 (dostep: 25.02.2023)

Hawkley, L.C. (2013). Negative Thoughts. In: Gellman, M.D., Turner, J.R. (eds) Encyclopedia of Behavioral Medicine.

Springer, New York, NY. https://doi.org/10.1007/978-1-4419-1005-9_1563 DOI: https://doi.org/10.1007/978-1-4419-

1005-9_1563

Hernandez-Hermandez MV, Diaz-Gonzalez F. Role of physical activity in the management and assessment of rheumatoid

arthritis patients. Reumatol Clin. 2017;13(4):214-220. doi:10.1016/j.reuma.2016.04.003

Hwang J, Borah P, Shah D, Brauer M. The Relationship among COVID-19 Information Seeking, News Media Use, and

Emotional Distress at the Onset of the Pandemic. Int J Environ Res Public Health. 2021;18(24):13198. Published 2021 Dec

14. doi:10.3390/ijerph182413198

Jarosz M. Sekret dtugowiecznosci, Seniorzy, Zasady zdrowego zywienia, Zywienie oséb w wieku starszym (2018)

https://ncez.pzh.gov.pl/seniorzy/zywienie-osob-w-wieku-starszym/ (dostep: 22.01.2023)

Klainin-Yobas P, Oo WN, Suzanne Yew PY, Lau Y. Effects of relaxation interventions on depression and anxiety among

older adults: a systematic review. Aging Ment Health. 2015;19(12):1043-1055. doi:10.1080/13607863.2014.997191

Ma X, Yue ZQ, Gong ZQ, et al. The Effect of Diaphragmatic Breathing on Attention, Negative Affect and Stress in Healthy

Adults. Front Psychol. 2017;8:874. Published 2017 Jun 6. doi:10.3389/fpsyg.2017.00874

Magnon V, Dutheil F, Vallet GT. Benefits from one session of deep and slow breathing on vagal tone and anxiety in young

and older adults. Sci Rep. 2021;11(1):19267. Published 2021 Sep 29. doi:10.1038/s41598-021-98736-9

Muiller NG. Keeping the Aging Brain Healthy through Exercise. Brain Sci. 2022;12(6):717. Published 2022 May 31.

doi:10.3390/brainsci12060717

Tangney CC, Li H, Wang Y, Barnes LL, Schneider JA, Bennett DA, Morris MC. Relation of DASH- and Mediterranean-like

dietary patterns to cognitive decline in older persons. Neurology. 2014; 83(16):1410-1416. PubMed PMID: 25230996

U.S. Department of Health & Human Services. Centers for Disease Control and Prevention. How much physical activity do

older adults need?

https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/older_adults/index.htm#:~:text=Adults%20aged%2065%20and%20older,of

%20activities%20that%20strengthen%20muscles. (dostep: 22.01.2023)

van den Brink AC, Brouwer-Brolsma EM, Berendsen AAM, van de Rest O. The Mediterranean, Dietary Approaches to

Stop Hypertension (DASH), and Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay (MIND) Diets Are

Associated with Less Cognitive Decline and a Lower Risk of Alzheimer's Disease-A Review. Adv Nutr. 2019;10(6):1040-

1065. doi:10.1093/advances/nmz054

Whalley, M. G. Unhelpful thinking styles: cognitive distortions in CBT. Psychology Tools. 2019 Retrieved on 26.03.2023.,

from https://www.psychologytools.com/articles/unhelpful-thinking-styles-cognitive-distortions-in-cbt/



FUNDACJA

NLE WEIPAC PO MNIE

Kliknij_tutaj_i sprawdz, co jeszcze

przygotowalismy_ dla Ciebie i Twoich
bliskich

Starzenie sie - aspekty fizjologiczne W

\@‘ ], 25

Bdl to nie tylko cierpienie fizyczne

“——

Najczestsze choroby uktadu nerwowego oraz rodzaje
zaburzen psychicznych u osdb starszych

K

Zadanie z zakresu zdrowia publicznego w obszarze psychoedukacji i wsparcia 0sob po 50
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