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Dlaczego ruch?

elastycznosé tkanek miekkich
A zakres ruchu

sifa i wytrzymato$¢ mieséni /

Korzysci z ruchu
kosci, miesni i stawow

odzywienie chrzgstki stawowej

masa ciata (ilos¢ i jakos$¢) «——— dla

/'
\ gestos¢ kosci

ksztattowanie sylwetki \

kontrola bélu zapobieganie upadkom i urazom




Ja

<i ruch?

przyspieszenie
tetna i oddechu

poprawa
elastycznosci
miesni

zakonczenie
treningu

poprawa
samopoczucia

podniesienie przygotowanie
temperatury uktadu
miesni nerwowego
poprawa
krazenia krwi zwiekszenie
zakresow ruchu
zapobieganie w stawach
urazom mentalne
przygotowanie
do wysitku
zwiekszenie
efektywnosci
podczas
treningu

So

normalizacja

zapobieganie
urazom

tetna,
cisnienia krwi,
oddechu

rozluznienie
i rozciggniecie

obnizenie

miesni

miesni

temperatury

wspomaganie
regeneracji

redukcja
stresu




Jaki ruch?

DOROSLI w wieku 18 — 64 lat oraz SENIORZY w wieku 65 lat i powyzej

Korzysci zdrowotne: Dodatkowe korzysci zdrowotne:

Tygodniowo co najmniej...

lub
od 150 do 300 od 75 do 150 ¢wiczenia
i i i i ~_ _ |wzmacniajgce
minut aerqbowej minut aerqbowej Przez co najmniej | miegnie
aktywnosci aktywnosci
i i i i 1 o umiarkowanej lub
leVCZﬂEj leVCZﬂEj 2 dnl wiekszej intensywnosci,
o umiarkowanej |o duzej w tygodniu obejmujace wszystkie
intensywnosci intensywnosci gléwne grupy miesni

lub ich rwnowazne potaczenie

Aktywnosc¢ o umiarkowanej intensywnosci powoduje przyspieszenie tetna i szybszy oddech.
Aktywnosc o duzej intensywnosci sprawia, ze oddech staje sie ciezki i szybki. World Health Organization 2021




Jaki ruch?

SENIORZY w wieku 65 lat i powyzej

zréznicowana
wielosktadnikowa aktywnos¢

Przez co najmniej fizyczna, ktdra ktadzie nacisk na

3 dni rownowage, koordynacje
ruchowgy i trening sitowy

w tygodniu o umiarkowanej lub wiekszej
intensywnosci

World Health Organization 2021
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Jaki ruch?

Aktywnosc fizyczna jest dobra dla ciata i umystu. Moze zapobiegac niektorym chorobom
i wspomagac ich leczenie, a takze poprawic¢ ogdlne samopoczucie.

Kazda aktywnosc fizyczna jest lepsza niz zadna. Wszyscy dorosli powinni by¢ aktywni fizycznie co
najmniej 150-300 minut tygodniowo.

Liczy sie kazda aktywnosc fizyczna. Mozna jg podejmowac¢ w ramach pracy, sportu, wypoczynku,
przemieszczania sie, codziennych obowigzkow domowych.

Wzmacnianie miesni przynosi korzys¢ kazdemu. Osoby w wieku 65 lat i powyzej powinny dodatkowo podejmowac aktywnos$é
fizyczng wzmacniajgcg réwnowage i koordynacje ruchowg, co pomaga w zapobieganiu upadkom.

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej i ograniczenie czasu spedzonego w pozycji siedzacej moze
przyniesc korzysci kazdemu.

World Health Organization 2021




Jaki ruch?

* Pozostan aktywnym fizycznie do 20 minut po zakonczeniu ¢wiczen.

* Aktywuj miesnie tydek (pompe miesniowq), aby wspomagaé przeptyw krwi.
* Kompresja, rowniez po wysitku, moze wspomaoc przeptyw krwi.

* Masaz wykonany w ciggu 2 godzin po wysitku przez co najmniej 10 minut z umiarkowang
intensywnoscig moze przyniesc korzysci tkankom miekkim.

* Natychmiast po wysitku wykonaj rozcigganie miesni z umiarkowang intensywnoscia.

* Chtodna lub naprzemienna kapiel (10-15 min, 5-6 serii po 1-2 min) moze przynies¢ ulge
zmeczonym miesniom. .

* Przestrzegaj zalecen dotyczgcych ilosci i jakosci snu. ‘\
* Uzupetnij 1,5 x ilos¢ utraconych ptynow. (e%e

* Pamietaj, aby umozliwi¢ odnowienie weglowodanow i odtworzenie biatek.

Brukner, Khan 2024




Dlaczego dieta?

ksztattowanie sylwetki

kontrola masy ciata (ilos¢ i jakosc) /

zalety
zbilansowanej diety — prawidtowe funkcjonowanie

/ dla uktadu ruchu
dziatanie przeciwzapalne / \

zapobieganie kontuzjom

budowa i regeneracja

dostarczenie energii




Jaka dieta?

Co lubi uktad ruchu?

weglo-

v’ biatko (w tym kolagen) biatka wodany

wapn, potas, magnez

kwasy ttuszczowe omega-3

witamina D, K

witaminy z grupy B

przeciwutleniacze (w tym witamina C, E)

zwigzki siarkowe

D N N N N N N

woda

Instytut Zywnosci i Zywienia 2016




Jaka dieta? WleOWOdanV

* Stanowig jedno z podstawowych zrodet energii dla organizmu, w szczegdlnosci dla uktadu
nerwowego, sercowo-naczyniowego, miesniowego i dla watroby.

* Uzyskana z nich energia stuzy m.in. do utrzymania cieptoty ciata, pracy narzadow
wewnetrznych oraz aktywnosci ruchowe;j.

* Stanowig materiat zapasowy, wchodzg w sktad DNA i RNA, budujg komorki wraz z biatkami
i ttuszczami, reguluja mechanizmy odczuwania gtodu i sytosci, uczestniczag w przemianach
biatek i ttuszczow, mogg by¢ wykorzystywane do syntezy aminokwasow, poprawiajg czynnosc
jelit i zapobiegajg zaparciom.

* Jeden gram weglowodanow dostarcza 4 kcal.

* Dzielimy je np. na proste i ztozone, przyswajalne i nieprzyswajalne.

Instytut Zywnosci i Zywienia 2019




Jaka dieta? WleOWOdaﬂV

NORMY SPOZYCIA WEGLOWODANOW DLA DOROStYCH:

* dzienne zapotrzebowanie na weglowodany — nie mniej niz 130 g,
 zalecany poziom weglowodanow w diecie — 45-65% energii,

* 0soba, ktorej dzienne zapotrzebowanie energetyczne wynosi 2000 kcal, powinna spozywa¢ od
225 g do 325 g weglowodanow.

ZRODLEM WEGLOWODANOW POWINNY BYC:

* warzywa, owoce, pefnoziarniste produkty zbozowe (pieczywo, ryz, kasza), nasiona roslin
stragczkowych, chude i potttuste mleko i naturalne przetwory mleczne.

OGRANICZYC NALEZY:

* pieczywo cukiernicze, stodzone ptatki zbozowe, wyroby cukiernicze i stodkie napoje.

Instytut Zywnosci i Zywienia 2019




Jaka dieta?

2 banany

* 250 g boréwek amerykanskich

* 3-4 srednie ziemniaki

* 3 kromki chleba zytniego

* 2 kromki chleba z dzemem lub miodem i

* 80 g kaszy jaglanej lub gryczanej (3/4 szklanki)

* 80 g ptatkow owsianych gorskich (3/4 szklanki) 50 g WleOWOda now

* 1 kubek zupy warzywnej i butka

* 500 ml soku owocowego (2 szklanki)

2 nales$niki (po 80 g)

* 2 batoniki zbozowe
Brukner, Khan 2024




Jaka dieta” blafka

* Stanowig materiat budulcowy organizmu i zapewniajg wtasciwe funkcjonowanie kazdej
komorki.

* Stuza do budowy, odnowy i naprawy tkanek. Wchodzg w skfad wielu enzyméw i hormondéw
(np. adrenaliny, noradrenaliny, hormondéw tarczycy). Odgrywaja kluczowa role w pracy uktadu
odpornosciowego, w transporcie tlenu (hemoglobina), niektorych witamin i sktadnikow
mineralnych np. zelaza (transferyna) oraz lekéw. Biorg udziat w utrzymaniu bilansu wodnego
oraz utrzymujg wtasciwy odczyn ptynéw ustrojowych i tresci przewodu pokarmowego, wchodza
w sktad miesni, kosci, chrzastki stawowej i maja swoj udziat w procesie widzenia.

* Jeden gram biatka dostarcza 4 kcal.

* Dzielimy je np. na endogenne i egzogenne, zwierzece i roslinne, petnowartosciowe
i niepetnowartosciowe.

* Biatka wchodzg w sktad niemal wszystkich produktow spozywczych, ale ich wartos¢ odzywcza
jest bardzo rézna.

Instytut Zywnosci i Zywienia 2019




Jaka dieta” blafka

NORMY SPOZYCIA BIAtKA DLA DOROStYCH:

* dzienne zapotrzebowanie na biatko — 0,9 g/kg masy ciata/dobe dla zdrowej osoby doroste;
o przecietnej aktywnosci fizycznej, znanym wieku i stanie fizjologicznym, 1 g/kg masy
ciata/dobe dla senioréw > 65 lat, wiecej — w przypadku réznych schorzen oraz uprawiania
sportu,

* zalecany poziom biatka w diecie — 10-20% energii dla osdb dorostych i 15-20% energii dla
seniorow = 65 lat,

* 0soba, ktéra wazy pomiedzy 45 a 85 kg, powinna spozywac od 41 do 77 g biatka na dobe.
ZRODLEM BIAtKA POWINNY BYC:

* jaja, mieso zwierzat rzeznych, dréb, ryby, produkty mleczne, nasiona roslin strgczkowych,
orzechy i produkty zbozowe.

Instytut Zywnosci i Zywienia 2019




Zawartosc biatka [g] w 100 g produktow Zawartosc biatka [g] w 100 g produktow
spozywczych pochodzenia zwierzecego spozywczych pochodzenia roslinnego
Tunczyk swiezy 23,7 Stonecznik 24,4
Schab surowy 22,9 Fasola biata suche nasiona 21,4
Rostbef wotowy 21,5 Ciecierzyca suche nasiona 20,5
Piers z kurczaka 21,5 Orzechy wioskie 16,0
Kietbasa slgska 20,7 Kasza gryczana (sucha) 12,6
Makrela wedzona 20,7 Makaron dwujajeczny (suchy) 12,0
Szynka wiejska 20,4 Kasza manna (sucha) 8,7
. Sery z6tte 20-29 Musli z suszonymi owocami 8,4
(0] Piers z indyka 19,2 Chleb pszenno-zytni jasny 7,0
-Iq_)) Ser biaty potttusty 18,7 Ryz biaty (suchy) 6,7
— Mintaj Swiezy 16,6 Chleb zytni razowy 5,9
O Panga Swieza 13,0 Brokuty 3,0
(\9 Jaja kurze 12,5 Ziemniaki 1,9
MO Paréwki z kurczaka 10,8 Papryka czerwona 1,3
) Mleko 2% 3,4 Pomarancza, morele, truskawki, jabtka gyt Zwienia 2019




Jaka dieta?

* 40 g gotowanej kurczaka, wotowiny, wieprzowiny lub baraniny

* 40 g tunczyka z puszki lub gotowanej ryby
* 300 ml mleka

* 200 g jogurtu

* 1,5 plastra (30 g) z6ttego sera
* 2 jajka 10 g b'\a’tka
* 120 g tofu

* 4 kromki chleba

* 50 g fasoli

* 60 g orzechow

Brukner, Khan 2024

16




Jaka dieta?

* 250-300 ml koktajlu mleczno-owocowego

300 g ryzu ze Smietang prze quki WleOWOdar\OWO-bia’fkowe

1-2 batoniki wysokoenergetyczne ¢9¢

1 duza miska ptatkow sniadaniowych z mlekiem (2 kubki) (3\.’

2 mate batoniki zbozowe i 200 g jogurtu owocowego

2 tosty z pieczong fasolg

1 butka z z6ttym serem lub szynkg i bananem

300 g (miska) satatki owocowej i 200 g jogurtu
* 2 nalesniki z mastem orzechowym i 250 ml mleka

* 250 g ziemniakow, serek wiejski i kubek mleka ke Kb 2000




t’fUSZcze

Jaka dieta?

» Stanowig najbardziej skoncentrowane zrodto energii niezbednej do zapewnienia prawidtowego
rozwoju i utrzymania funkcji zyciowych organizmu.

* Ttuszcze sg niezbedne do rozwoju i funkcjonowania uktadu nerwowego oraz produkcji i syntezy
hormonow. Stanowig nosnik smaku oraz umozliwiajg wchtanianie witamin A, D, E, K. Buduja
btone komdrkowa wszystkich komodrek organizmu. Tkanka ttuszczowa petni funkcje magazynu
energii i sktadnikdw odzywczych, stanowi izolacje termiczng, a dodatkowo zabezpiecza organy
wewnetrzne przed urazami.

* Jeden gram ttuszczu dostarcza 9 kcal.

* Dzielimy je np. na zwierzece i roslinne, nasycone i nienasycone (jednonienasycone
i wielonienasycone)

Instytut Zywnosci i Zywienia 2019




t’fUSZcze

Jaka dieta?

NORMY SPOZYCIA TtUSZCZOW DLA DOROStYCH:

* zalecany poziom ttuszczow w diecie — 20-35% energii,

* spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych oraz izomerdw trans kwasow ttuszczowych powinno by¢
tak niskie, jak to jest mozliwe, nalezy zwiekszy¢ spozycie wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,

* zalecane spozycie ttuszczu moze wahac sie od 48 g (kobieta, 45 kg, > 75 lat, mata aktywnos¢ fizyczna)
do 145 g (mezczyzna, 85 kg, 19-30 lat, duza aktywnos¢ fizyczna) na dobe.

ZRODLEM THUSZCZOW POWINNY BYC:

* oleje roslinne (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany), awokado, orzechy (np. wtoskie),
nasiona (np. siemie Iniane), tluste ryby morskie (np. fosos, sledz), owoce morza.

UNIKAC NALEZY:

* tluszczéw zwierzecych (np. smalec), przetworéw miesnych (i mlecznych), ciastek i wyrobow
cukierniczych, chipséw, frytek i innego fast-food, ttuszczu kokosowego i palmowego, ,ttuszczow lub
olejoéw roslinnych czesSciowo utwardzonych”.

Instytut Zywnosci i Zywienia 2019




Jaka dieta?

Produkt o duzej zawartosci llos¢ ttuszczu Produkt o matej zawartosci llosc ttuszczu
tluszczu (g)/100 g produktu ttuszczu (g)/100 g produktu
Mleko spozywcze 3,5% tt. 3,2 Mleko spozywcze 0,5% tt. 0,5
Pieczywo tostowe 4,7 Chleb graham 1,7
Ser twarogowy, ttusty 10,1 Ser twarogowy, chudy 0,5
Paczek 15,5 Drozdzowka z serem 6,7
Frytki smazone 17,4 Ziemniaki gotowane 0,1
Szynka wieprzowa 20,3 Poledwica z piersi indyka 0,7
Kotlet schabowy w panierce 23,8 Schab pieczony ze sliwka 16,5
Smietanka 30% tt. 30 Smietanka 9% tt. 9
Majonez 71,8 Jogurt naturalny 2% tf. 2
Masto 82,5 Margaryna miekka 60 instytut Zywnols'ciiny\]Nier?ia 2015




wWOoOda

Jaka dieta?

NORMY SPOZYCIA WODY DLA DOROStYCH:

* Kobiety: 2000 ml wody dziennie (8 szklanek x 250 ml).

* Mezczyzni: 2500 ml wody dziennie (10 szklanek x 250 ml).

» Zaleca sie picie przede wszystkim wody, a takze herbatek owocowych oraz sokdw warzywnych.
* Mozna wypic 1 szklanke soku dziennie ze wzgledu na zawartosc¢ cukrow.

» Zroédtem wody moze byé réwniez herbata (czarna, zielona) i kawa.

* Napojoéw nie powinno sie stodzic. 555 $9¢

Instytut Zywnosci i Zywienia 2019




Dlaczego sen”

naprawa mikrouszkodzen i ,
prawidiowe wydzielanie regeneracja zasobow energetycznych

hormonow w cyklu /
dobowym \

Zalety dobrego snu /

zmniejszenie ryzyka kontuzji

poprawa koncentracji uwagi

dla uktadu ruchu
\ poprawa sity,
wytrzymatosci,

szybkosci

poprawa koordynacji

np. ogélnoruchowej ..
P08 : poprawa czasu reakcji zapobieganie upadkom i urazom




Jaki sen’?

Zalecany czas snu (I|czba godzin na dobe) I
[ J |
mtodzi dorosli (18 — 25 lat) -

doro$li (26 — 65 lat) 7-9 h|giena SnU

starsi dorosli (powyzej 65 lat) 7-8

Aktywnosc¢ fizyczna co najmniej 5 dni w tygodniu przez co najmnie;
30-60 minut, w ciggu dnia w swietle stonecznym.

American Thoracic Society 2015




Jaki sen’?

* Temperatura w pokoju powinna by¢ niska (19-21°C), pomieszczenie zaciemnione i wyciszone.

* Wazne sg wygodne tézko i poduszki. o
-
* Unikaj ogladania telewizji w t6zku oraz nie korzystaj z laptopa lub smartfona przed snem. L-
* Unikaj produktow zawierajgcych kofeine o pdzniej porze dnia. h |giena Sn U

* Nie pij duzo ptyndw przed snem, gdyz spowoduje to wybudzenie w celu skorzystania z toalety.

* Zasypiaj i budz sie codziennie o statej porze.

* Rozpocznij przygotowania od snu okoto 30 minut przed potozeniem sie do tézka.

* Unikaj zerkania na zegarek podczas zasypiania. Nie rob tego w trakcie chwilowych przebudzen w nocy.

* Badz zorganizowany i powtarzalny w swoim codziennym rytuale przygotowania do snu.

* Uzyj technik relaksacyjnych i kontroli rytmu oddechowego.

* Jesli nie bedziesz w stanie zasng¢ do 20 minut, to wstan z tézka i wykonaj nuzgce czynnosci, dopdki nie poczujesz

sie ponownie senny, nastepnie wréoc do tozka.
Brukner, Khan 2024




Podsumowanie
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