Zdrowe odzywianie w starszym wieku

* Rola odzywiania w rozwoju i zapobieganiu chorobom sercowo-naczyniowym oraz
cukrzycy

Odzywianie - zaopatrzenie organizmu w skfadniki odzywcze w celu zaspokojenia
potrzeb fizjologicznych organizmu (WHO).

Zdrowe odzywianie - dostarcza organizmowi niezbednych sktadnikow
odzywczych: ptyny, mikro i makroelementy, wystarczajacg ilos¢ kalorii oraz
pomaga utrzymacd i poprawic status zdrowotny (WHO).

Zasady odzywiania:

Musimy jes¢: 1. Regularnie 2. Rézne produkty spozywcze 3. Zbilansowane
odzywczo positki 4. Z umiarem 5. Mniej soli i cukru 6. Ttuszcze muszg byc
sprzyjajgce zachowaniu zdrowia 7. Powinna by¢ wieksza zawarto$¢ btonnika
pokarmowego 8. Potrawy muszg by¢ zbilansowane, wolne od czynnikow
rakotworczych, nalezy uwzglednia¢ sezonowos¢ 9. Wiecej zywnosci roslinnej 10.
Musimy pi¢ wode.

Sktadniki odzywcze dziela sie na dwa rodzaje:

Gtéwnymi sktadnikami odzywczymi sg weglowodany, biatka, ttuszcze.

Dodatkowe sktadniki odzywcze - mineraty, witaminy i woda.

Weglowodany - to gtéwne zrodto energii organizmu.

Jesli ilos¢ energii otrzymywanej z pozywienia jest wieksza niz ilos¢ zuzywanej
energii, istnieje ryzyko otytosci. 1 gram weglowodanéw uwalnia 4 kcal. Na
podstawie swej struktury weglowodany dzielg sie na: monosacharydy,
disacharydy, polisacharydy. Organizm moze bezposrednio przyswoic tylko glukoze
i fruktoze, ktére sg obecne w sokach roslinnych i niektérych owocach. Wiekszos¢
innych weglowodanéw musi najpierw by¢ roztozone na monosacharydy, a
monosacharydy — zostac przeksztatcone w glukoze. Bardziej ztozone weglowodany
rozpadajg sie na glukoze, ktéra jest wchtaniana do krwi. Poziom glukozy we krwi
jest zawsze staty (0,10-0,12%). Jej ilos¢ jest regulowana przez system insuliny i
glukagonu. Nadmiar glukozy we krwi jest przeksztatcany w skrobie - glikogen,
ktéry gromadzi sie w watrobie i w miesniach. Gdy jest niewystarczajgco glukozy,
jest ona rozktadana z glikogenu. Niedobor insuliny moze powodowac cukrzyce.

Do weglowodanéw nalezy takze btonnik pokarmowy, ktérego organizm potrzebuje
- 20-35 g dziennie.

Enzymy trawienne nie rozktadajg btonnika pokarmowego, jednak jest on nieco
rozktadany w jelicie grubym.

Biatka sktadajg sie z 20 aminokwasow.

Biatka wchodzg w zawartos¢ komoérek i tkanek, sg one wykorzystywane do
tworzenia szkieletu komorek i tkanek, regulowania normalnego funkcjonowania
organizmu, zwalczania infekcji i przeprowadzenia ztozonych reakcji chemicznych. 1
gram biatek uwalnia 4 kcal.

Funkcje biatek:

e Funkcja strukturalna. Kolagen jest materialem miedzykomoérkowym
tkanki tacznej. Biatko jest sktadnikiem Sciegien i chrzastek. Keratyna jest
podstawg skory, paznokci, wtosow.

e Funkcja ochronna. Biatko krwi fibrynogen bierze udziat w procesie
krzepniecia krwi i chroni organizm przed utratg krwi. Gdy do organizmu
dostajg sie substancje obce, tworzone sg specjalne biatka immunologiczne
— przeciwciata, ktore te substancje neutralizuja.

e Funkcja przenoszenia substancji. Biatko hemoglobina transportuje tlen we
Krwi.

e Funkcja katalityczna. W komoérkach przebieg reakcji chemicznych jest
przyspieszany przez katalizatory biatkowe, zwane enzymami.




o Funkcja ostrzegawcza. Zewnetrzna btona komdérkowa zawiera czgsteczki
biatka, ktére moga zmienia¢ swojg strukture w odpowiedzi na bodzce
zewnetrzne (temperatura, pH, Swiatto).

W zaleznosci od funkcji biatek, potrzebne sg one do tworzenia i regeneracji kosci,
miesni, tkanek tgcznych.

Biatko jest wazng czescig odzywiania. Zaleca sie jes¢ 0,8 g biatka na kilogram masy
ciata dziennie. Jesli dana osoba wazy 80 kg, zaleca sie spozywanie 64 gramow
biatka dziennie. Biatka zawierajg produkty pochodzenia zwierzecego i roslinnego.
Nadmierne spozycie biatka jest szkodliwe dla organizmu, poniewaz zwieksza sie
ryzyko alergii, utrudnia sie czynno$¢ watroby i nerek, a w stawach moga gromadzic¢
sie sole. Jesli organizm nie otrzymuje wystarczajacej ilosci biatek, zmniejsza sie
odpornos¢ na choroby zakazne.

Tluszcze s3 trudno rozpuszczalne w wodzie, ale dobrze rozpuszczajg sie w
rozpuszczalnikach organicznych. Okoto 90 proc. tluszcz6w w zywnosci — to
trojglicerydy. Innymi rodzajami ttuszczéw sg cholesterol, fosfolipidy, sterole i
karotenoidy.

Funkcje ttuszczéw:

« Zrédto energii - 1 gram ttuszczu uwalnia 9 kcal.

* Thuszcz dostarcza organizmowi niezbednych kwaséw ttuszczowych.

* Ttuszcze sg nosicielami rozpuszczalnych w tluszczach witamin A, D, E i K.

* Ttuszcze poprawiajg smak i wyglad jedzenia.

* Niektore rodzaje ttuszczu sg wazne dla produkcji hormondw steroidowych.

* Cholesterol jest niezbedny do produkcji kwaséw zoétciowych, ktére trawiag
thuszcze.

Kwasy ttuszczowe:

Nasycone kwasy ttuszczowe - posiadajg wysoka temperature topnienia, dlatego
w temperaturze pokojowej utrzymujg statg konsystencje. Nasycone kwasy
tluszczowe s3 pozyskiwane z zywnosci pochodzenia zwierzecego, w olejach
roslinnych (ttuszczach) dominujag nienasycone kwasy ttuszczowe, z wyjatkiem oleju
kokosowego i palmowego. Niektére produkowane przemystowo margaryny i
mieszanki do smarowania zawierajg duzo nasyconych kwaséw ttuszczowych.
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe — w temperaturze pokojowej sg w postaci
ptynnej. Olej z oliwek i rzepakowy sg najlepszym Zrédtem jednonienasyconych
kwaséw ttuszczowych.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe w temperaturze pokojowej sg w postaci
ptynnej. Sg tatwo utleniane w produktach spozywczych i w ciele, biorg udziat w
procesie metabolizmu cholesterolu i wchodzg w sktad fosfolipidow w btonach

komoérkowych. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe dzielg sie na omega 3 (alfa
linolenowy - wystepuje w olejach z siemienia Inianego, nasion dyni, orzechéw
witoskich, oleju rzepakowym i sojowym oraz w zielonych warzywach lisciastych),
eikozapantan, dokosaheksan - znajduje sie w ttuszczach z ryb morskich i oleju z
wodorostéw morskich) oraz omega 6 (linolowy, gamma linolenu, arachidon - ich
pochodnych jest w ttuszczu mlecznym, szczegdlnie w lecie, poniewaz w ciele
zwierzat sg one wytwarzane z kwasu linolowego otrzymywanego z paszy. Kwas
linolowy obficie wystepuje w olejach, zwtaszcza w oleju stonecznikowym). Kwasy
tluszczowe omega 3 aktywnie biorg udziat w metabolizmie komorkowym, w
regulacji cholesterolu w organizmie ludzkim: zmniejszajg ilos¢ cholesterolu
lipoproteinu o niskiej gestosci (tzw. ztego cholesterolu) w organizmie, a takze
prawdopodobienstwo choréb serca. Zalecany optymalny stosunek kwasow
tluszczowych omega—6: omega-3 wynosi 5: 1, niewtasciwy stosunek Omega-3 do
Omega-6 jest nawet niebezpieczny dla zdrowia.

Kwasy transizomeryczne wystepujg w matych ilosciach w naturalnych ttuszczach,
zotadkach krow i owiec, baraninie, wotowinie, mleku i serze.

Najwazniejszym zrédtem kwasow transizomerycznych sg uwodornione mieszaniny
tluszczowe, margaryny. Podczas procesu podgrzewania oleju roslinnego,
nienasycone kwasy nasycajg sie, a ciekte tluszcze stajg sie utwardzonymi.
Uwodornione ttuszcze spozywcze majg wiele zalet. Sg tansze, psujg sie wolniej niz
tluszcze zwierzece, sg bardziej odporne na utlenianie i wysokie temperatury.
Podczas uwodornienia powstajgce kwasy transizomeryczne, ktére sg zwigzane ze
wzrostem koncentracji cholesterolu i obnizeniem poziomu cholesterolu HDL, co
zwieksza ryzyko powstania chordb sercowo-naczyniowych, otytosci, cukrzycy, a
duze ich ilosci mogg by¢ rakotworcze.
Nie tluszcze s3 ztem, a ich
spozywanie w nadmiernych ilosciach.
Mieszkaricowi Litwy zaleca sie
spozywac dziennie 10-20% biatek,
45-60% weglowodanow, 25-35%
thuszczéw.

Witaminy i mineraly. Ludzie
potrzebujg 13 rdéznych witamin. Nie
moga one by¢  wytwarzane
(syntetyzowane) przez sam
organizm, wiec nalezy je uzyskac
wraz z zywnoscig. Chociaz te zwigzki sg czesto wystarczajgce w bardzo matych




ilosciach, sg niezbedne dla organizmu, wiele istotnych reakcji nie bytoby
mozliwych bez pomocy witamin. Jedne z najwazniejszych witamin to witaminy A, C,
D, Ei K, B: tiamina (B1), ryboflawina (B2), kwas pantotenowy (B5), pirydoksyna (B6),
kobalamina (B12) i kwas foliowy (B9).

Substancje mineralne.

Mineraty — to niezbedne sktadniki odzywcze, ktére stanowig okoto 5% naszej
catkowitej masy ciata.

Mineraty wptywajg na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne oraz sg sktadnikiem
zebodw, kosci, tkanek, miesni, krwi i komérek nerwowych. Mineraty dziatajg jak
katalizator (zwiekszajg szybkos¢ reakcji chemicznych), poniewaz przenoszg
informacje przez uktad nerwowy, uktad trawienny, uczestniczg w metabolizmie i
pomagajg w przyswajaniu sktadnikow odzywczych. Witaminy nie moga zostac
wchtoniete bez okres$lonego mineratu, na przyktad do przyswojenia witaminy C
potrzebny jest wapien, witaminy A — cynk, witaminy B — magnez, witaminy E —
selen.

Dieta dla oséb starszych — to dieta
oparta zasadach odzywiania
sprzyjajgcego zdrowiu, ktéra
zaspokaja potrzeby zywieniowe i
energetyczne os6b w wieku powyzej
65 lat. W diecie jest zwiekszona ilos¢
biatek i obnizona ilos¢ ttuszczy,
konsystencja zywnosci jest
dostosowywana w zaleznosci od
potrzeb.

W wieku starszym zmieniajg sie procesy metaboliczne, fizjologiczne i biochemiczne
cztowieka. Zmiany te wplywajg na wymagania zywieniowe i przyswajanie
substancji odzywczych oraz wptywajg na stan odzywiania. Obserwuje sie
zmniejszenie bezttuszczowej masy ciata i wzrost tkanki ttuszczowej. Wraz ze
spadkiem masy miesniowej maleje zapotrzebowanie na energie. Wraz z
ostabiajgcym poczuciem pragnienia, zwieksza sie ryzyko odwodnienia i
hipernatremii. Pogarsza sie poczucie smaku, zapachu, wzroku, brak zadowolenia z
jedzenia. Zmieniony stan zebdw i dzigset zmienia zdolnos$¢ zucia. Wraz ze
zmniejszeniem sie sekrecji zotadkowej i przewodu pokarmowego zmienia sie
trawienie i wchtanianie sktadnikéw odzywczych, spowalnia sie ruchliwos¢

przewodu pokarmowego. Zmiany w nerkach i watrobie zmieniajg funkcje tych
narzagdéw, zmienia sie metabolizm i spowalniajg sie procesy eliminacji produktéw
przemiany materii. Jakos¢ diety odgrywa wazng role w zapobieganiu przewleklym
chorobom, ktére sg zwigzane ze starzeniem sie. W tej diecie konieczne jest
zapewnienie wystarczajgcej ilosci petnowartosciowych biatek, w diecie nalezy
rowniez wybiera¢ produkty bogate w zelazo, witaminy z grupy B,
przeciwutleniacze, witamine D, waph.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna diety
Biatka 20% (90 g)

Ttuszcze 30% (60 g)

Weglowodany 50% (225 g)

Btonnik pokarmowy 25-35 g

Wartos¢ energetyczna 25 kcal / na
kilogram idealnej masy ciata (1800
kcal).

Sél5g

Ptyny 1 ml/1 kcal (1,8 | dziennie)

Rezim positkéw: = 4 dziennie

Do diety powinny by¢ wigczone produkty bogate w zelazo,

Produkty zywnosciowe bogate w (3-6 mg/100 g) zelazo hemowe:

+ Gotowana wotowina;

+ Gotowane mieso indycze;

Produkty zywnosciowe zawierajgce Srednig ilos¢ (1-3 mg/100 g) zelaza
hemowego:

* Kurczak;

* Halibut, czarny dorsz, okon, tosos.

* Wieprzowina;

* Cielecina;

Produkty zywnosciowe zawierajgce bardzo duzg ilosé (> 6 mg mg/100 g)
zelaza niehemowego:

+ Zboza wzbogacone w zelazo;

* Tofu, soja;

* Biata fasola;

* Nasiona dyni, sezamu, siemie Iniane, mak, nasiona stonecznika, pistacje;

* Otreby pszenne;



Produkty zywnosciowe zawierajgce duzo (3-6mg/100g) zelazo niehemowego:
* Fasola pétksiezycowata, czerwona fasola, groch dzielony, ciecierzyca;

* Suszone morele, figi;

* Orzechy wtoskie;

* Zyto;

* Brokuty;

* Platki owsiane;

Produkty zywnosciowe zawierajgce Srednig ilos¢ (1-3 mg/100 g) zelaza
niehemowego:

* Orzeszki ziemne, orzechy Pekan,
migdaty, orzechy nerkowca;

* Rodzynki, suszone $liwki;

* Zielona papryka;

* Kasza gryczana, kasza jeczmienna;

* Ryz;

&

Do diety powinny by¢ wigczone
produkty bogate witamine D:

llos¢ witaminy D w niektérych
produktach zywnosciowych

Nazwa produktu spozywczego | Zawartos¢ witaminy D pg/100g
Pstrag teczowy 13,6
Sled? (ttusty) 12
Sardynki 12
tosos 12
Karp 5
Tunczyk 4,5
Z6ttka jaj 4
Makrela 2
Watroba wieprzowa 1,5
Masto 1
Szczupak 0,9
Sandacz 0,7
réznorodne mieso 0,7

Do diety nalezy wiaczy¢ produkty, ktére sa bogate w przeciwutleniacze

(bioflawanoidy, fitozwigzki, witamine C, witamine A (i

witamine E, selen)

karotenoidy),

Wisnie

Warzywa Grzyby |Owoce Orzechy, oleje (Zboza Inne
Ciecierzyca Prawdziw |Morele oliwa extra Owies Herbata
Brokuty e Aktinidia, kiwi |virgin Komosa |ziotowa
Kapusta Borowiki |Ananasy z oliwek ryzowa Bazylia
brukselska Pomarancze |Migdaty Gryka Czosnek
Buraki Malina Pistacje Kietki Tymianek
Kietki Awokado Olej drzewa pszenicy |Imbir
Szpinak Truskawki orzechowego [Kasza Rozmaryn
Rokietta Cytryny Nasiona sezam |pszeniczn [Majeranek i
Buraki Figi a lebiodka
lisSciowe Jezyna bulgur Pietruszka
Kapusta Granaty Pszenica

pastewna Grejpfruty zZwyczajna

Soczewica Gruszki Ryz

Dynie Mandarynki brazowy

Marchew Mango Proso

Kabaczek Banany Orkisz

Koper wioski Borowki Chleb

Rukiew czarne petnoziarn

wodna Papaje isty

Portulaka Owoce Makarony

pospolita meczennicy petnoziarn

Pomidory Brzoskwinie i iste

Gorczyca nektarynki

sarepska Melony

Cykoria kantalupa

(satata) Persymona

Satata japonska

Szparagi Stodkie

Cebula kinkany

Jednoletnia Sliwki

papryka Zurawiny

stodka Jagody bzu

Zielona fasola czarnego

i Bordowki

fasolka Czeresnie




Do diety powinny by¢ wiaczone produkty bogate w wapni

Pochodzenia zwierzecego Pochodzenia roslinnego

Mleko Mleko sojowe

Sery twarde i miekkie Tofu

Jogurt Mak

Jogurt grecki Ziarna sezamu

Twarég Nasiona Chia (nasiona szatwii
hiszpanskiej)

Kefir, maslanka Seler

Biatko serwatkowe Jarmuz

Sardynki Ciemnozielona zielenina
tosos Fasola

Soczewica

Rabarbar

Figi

1. Uzywane Zrédto:

http://sam.Irv.it/uploads/sam/documents/files/DIETOS%20/R%20/% C5%B2%20APIB

%C5%AADINIMAS2020%2006%2010.pdf

2. Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia i Ministerstwa Zdrowia Republiki

Litewskiej.

Zalecane menu

Dzien I:

S$niadanie
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Kasza z pieciu ptatkéw zbozowych z marchewkga i cebulg 300
Butka zytnia petnoziarnista z pastg twarogowa 70(30/20/
(22%) i ogorki 20)
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)
Pomarancza (lub inny niestodki owoc) 1 szt.

Drugie Sniadanie
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Twardg (9%) z ziotami 100
Chrupiagcy chleb zytni 20

Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)
Obiad
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Gesta zupa z pomidoréw i soczewicy 250
Schab pieczony w piekarniku z warzywami (marchew, cukinia, 100
por) i nadzieniem serowym
Gotowany brazowy ryz 150
Suréwka z kapusty gtowiastej z porem, jabtkami, z oliwg extra 100
virgin
Chleb zytni petnoziarnisty 30
Woda z cytryng 200
Podwieczorek
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Satatka z pomidoréw i ogérkow z kaszg pertowg 150
Chleb zytni petnoziarnisty 30
Naturalny sok pomidorowy (bez soli) 250
Kolacja
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Pieczen gryczana z marchewka, paprykga i selerem oraz jogurtem 250/40
greckim (2%)
Pieczone warzywa korzeniowe ze ziarnami stonecznika 100
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)
Dzien Il:
Sniadanie
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Kasza jeczmienna zapiekana z twarogiem (9%), kwasna $mietana 200/40
jogurtowa
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)
Niestodka gruszka (lub inny sezonowy niestodki owoc) 1 szt
Drugie sniadanie
|Nazwa dania Wydajnosé (g)|



http://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/DIETOS%20IR%20J%C5%B2%20APIB%C5%AADINIMAS2020%2006%2010.pdf
http://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/DIETOS%20IR%20J%C5%B2%20APIB%C5%AADINIMAS2020%2006%2010.pdf

Satatka z biatej rzodkwi i marchewki z oliwg extra virgin 180
Chleb zytni petnoziarnisty 40
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)
Obiad
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Zupa krem z czerwonej papryki 250
Duszone gotebie z miesem z uda kurczaka i nadzieniem z kaszy 200
gryczanej nieprazonej
Satatka z kapustg pekinskg, pora i pomidora z oliwg extra virgin 150
Chleb zytni petnoziarnisty 40
Woda z kiwi i jezynami 200
Pieczone plasterki jabtka 110
Podwieczorek
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Chrupiagcy chleb zytni 40
Naturalny sok jabtkowy 200
Kolacja
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Placki orkiszowe petnoziarniste z cukiniag 260
Maslanka kiszona (0,3%) 250
Dzien Il
Sniadanie
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Kasza kukurydziana z cukinig i jabtkami 300
Chleb zytni petnoziarnisty z mastem (82%) i fermentowany (45%) | 50(26/4/20)
ser
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)
Jabtko (lub inny niestodki owoc) 1 szt.
Drugie Sniadanie
|Nazwa dania Wydajnos¢ (g)l

Buteczki z tortilli petnoziarnistej z marchewka, szpinakiem i serek 130
Smietankowy (4%)
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)

Obiad
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Grochowka z ziemniakami i marchewkg 250
W piekarniku pieczone kluski wotowe 100
Gotowane ziemniaki 80
Suréwka z marchwi i kapusty z oliwg extra virgin 100
Chleb zytni petnoziarnisty 40
Woda z ogérkami, bazylig i zurawing 200

Podwieczorek
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Zapiekanka gryczana z twarogiem (0,5%) 120
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)

Kolacja
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Gulasz z zielonego groszku z warzywami i komosa ryzowa 320
Chleb zytni petnoziarnisty 40
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, melisa, 200
koper wtoski, dzika réza, kminek)

Dzien IV:

Sniadanie
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Omlet zapiekany w piekarniku ze szpinakiem i kukurydza 170
konserwowang
Kukurydza konserwowana 100
Chleb zytni petnoziarnisty 40
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)

Drugie sniadanie

|Nazwa dania

Wydajnos¢ (g) |




Pieczone plasterki jabtka 180
Chrupki (kukurydza, pszenica, gryka) 20
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)
Obiad
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Zupa z kiszonej kapusty 250
Duszony kurczak z zielong fasolkg i marchewka 120(58/62)
Kasza gryczana z oliwg extra virgin 150
Satatka z sataty, pomidoréw i ogoérka z cebulg i oliwg extra virgin 100
Chleb zytni petnoziarnisty 30
Woda z lis¢mi miety 200
Niestodka gruszka (lub inny sezonowy niestodki owoc) 1 szt.
Podwieczorek
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Butka z petnoziarnistej tortilli z solonym fososiem, satatg 120
lodowa, ogérkiem i twarogiem (22%)
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)
Kolacja
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Kasza jeczmienna z marchewka i cebulg 320
Kefir (2,5%) 250
Dzien V:
Sniadanie
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Owsianka petnoziarnista z jabtkami i cynamonem 300
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)
Pomarancza (lub inny niestodki owoc) 1 szt.

Drugie Sniadanie

Nazwa dania

Wydajnos¢ (g) |

Okruchy zbozowe z twarogiem (0,5%) i pastg z awokado 90(20/70)
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)

Obiad
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Zupa fasolowa z marchewka 250
Ryba pieczona w piekarniku (dorsz) z otrebami 100
Duszone warzywa (kalafior, szparagi, marchewka, ziemniaki) 200
Chleb zytni petnoziarnisty 40
Woda z melonami i lis¢mi bazylii 200

Podwieczorek
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Kanapka z petnoziarnistego chleba zytniego z satatkg lodowa, 110(40/20
mastem (82%) i pomidorem /12/38)
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)

Kolacja
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Pizza orkiszowa petnoziarnista z pomidorami 200
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)

Dzien VI:

Sniadanie
Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Placki orkiszowe i kukurydziane petnoziarniste z twarogiem (9%) 200
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)
abtko (lub inny niestodki owoc) 1 szt.

Drugie sniadanie

|Nazwa dania Wydajnos¢ (g) |




Satatka (satata lodowa, og6rki, pomidory) z gotowanymi jajkami 170 Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
i tunczykiem konserwowanym Satatka z burakéw z fasolg, marchewka i ogérkami kiszonymi 160
Chleb zytni petnoziarnisty 30 Chleb zytni petnoziarnisty 30
Naturalny sok pomidorowy (bez soli) 250 Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
Obiad melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)
Nazwa dania Wydajnos¢ (g) Obiad
Zupa krem z kukurydzy konserwowanej 250 Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
W piekarniku pieczone kotlety z indyka z papryka i cukinia 100 Gesta zupa ogoérkowa z ziemniakami, krupa pertowg i 250
Kasza jeczmienna 150 marchewka
Suréwka ze $wiezej kapusty z ostrg papryka i sokiem z limonki 100 Gulasz wotowy z dynig 120
Chleb zytni petnoziarnisty 50 (,Sotowane ziemniaki 80
Woda z owocami lub jagodami 200 Swieza satatka ogorkowa z cebulg i koperkiem 100
Pieczone plasterki jabtka 110 Chleb zytni petnoziarnisty 30
Podwieczorek Woda z pomaranczami 200
Nazwa dania Wydajnosé (g) Podwieczorek
Babeczki z dyni i maki gryczanej 100 Nazwa dania Wydajnosc (g)
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200 Bochenek petnoziarnisty / kanapka z chleba z twar6g do 120
melisa, koper wioski, dzika réza, kminek) smarowania (22%) i ogérkami kiszonymi
Kolacja Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200
NERE GETTE Wydajnosc (g) melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)
Papryka pieczona w piekarniku z nadzieniem basmati ryzu, 220 Kolacja
warzywami i serem fermentowanym (45%) Nazwa dania Wydajnos¢ (g)
Tortilla petnoziarnista z marchewka, satatg i serkiem kremowym 140 Pieczen z kapusty, kwasna Smietana jogurtowa 230/50
(4%) Chleb zytni petnoziarnisty z mastem (82%) i pomidorem 40(20/5/13)
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200 Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, migta, 200
melisa, koper wioski, dzika réza, kminek) melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek)
Dzief VII: Przepisy
Sniadanie
Nazwa dania Wydajnosé (g) Gesta zupa z pomidoréw i soczewicy
Kasza gryczana z mlekiem (2,5%) 300
Herbata niestodzona (czarna, rumianek, tymianek, mieta, 200 Pomidory z puszki we witasnym soku (bez skoérki) - 450 g, soczewki czerwone - 40 g,
melisa, koper wtoski, dzika réza, kminek) niewielkie jabtka - 1 szt., todygi selera - 1 szt., marchew - 1 szt., niewielka cebula -
Niestodka gruszka (lub inny sezonowy niestodki owoc) 1 szt. 0,5 szt., olej - 21,72 g, sos pomidorowy - 30 g, mielony czarny pieprz - 3 g, liscie

Drugie $niadanie laurowe - 2 g, s6l jodowana - 1 g, bulion warzywny - 50 g.



Opis

Namoczcie soczewice w wodzie przez 3-4 godziny, nastepnie optuczcie, zalejcie
zimng wodg i gotujcie przez 20-25 minut, az soczewica bedzie miekka.

Cebule pokréjcie w kostke, seler pokréjcie w kostke, marchewke zetrzyjcie na
tarce. Na rozgrzanej patelni z olejem podsmazcie pokrojong cebule przez 2-3
minuty, nastepnie dodajcie marchewke i smazcie przez kolejne 3 minuty. Dodaj
pieczone warzywa, pomidory we wiasnym soku, sos pomidorowy, pieprz, sél i
gotuj przez 8-10 minut. 5-8 min. do korica gotowania zupy dodajcie pokrojone w
kostke jabtka.

Owsianka petnoziarnista z jabtkami i cynamonem

Ptatki owsiane petnoziarniste - 324 g, masto 82% - 30 g, niewielkie jabtka - 2 szt.,
cynamon 6 g, s6l jodowana 1,2 g, woda - 360 g, mleko - 360 g,

Opis

Delikatnie dodajcie ptatki owsiane do wrzgcej, osolonej mieszanki wody i mleka,
mieszajgc i gotujcie przez 3-4 minuty, az ptatki zmiekng i wchtong caty ptyn. Jabtka
obierzcie, zetrzyjcie i wymieszajcie z kaszg. Po ugotowaniu dodajcie masto i
cynamon, przykryjcie rondelek i odstawcie na 8-10 minut, aby ptatki puchty.

Placki orkiszowe petnoziarniste z cukinig

Zielona cukinia - 7132 g maka
orkiszowa petnoziarnista - 312 g, jajka -
2 szt, woda - 52 g, mielony czarny
pieprz - 3,12, sél jodowana - 1,04 g, olej
-32¢g.

Opis

Dodajcie make, sol, jajka do potowy
okreslonej ilosci wody i mieszajcie do
uzyskania jednolitej konsystencji ciasta i
wlejcie pozostatg ilos¢ wody. Cukinie
obierzcie (jesli mioda, nie trzeba
obierac), zetrzyjcie przez tarke do burakdéw, posdlcie, po 15 minut odlejcie sok i

wymieszajcie z ciastem. Na patelnie wlejcie olej, podgrzejcie i piecie nalesniki z obu
stron przez 2-4 minuty, az utworzy sie z6tta miekka skérka.

W piekarniku pieczone kotlety z
indyka z papryka i cukinia

Schtodzony filet z indyka - 612 g,
Zielona cukinia - 316,5 g, czerwona
papryka - 126 g, niewielka cebula - 1
szt., jajko - 1 szt., czosnek - 6,5 g,
suszone oregano - 3 g, mielony

czarny pieprz - 2 g, sol jodowana - 1
g.

Opis

Zmiel indyka. Zetrzyjcie cukinie duzg tarkg, pokréjcie papryke w matg kostke,
drobno posiekajcie cebule i czosnek. Mieso mielone wymieszajcie z posiekanymi
warzywami, jajkami, przyprawami, pieprzem i solg. Uformujcie okragte
potfabrykaty i wtbzcie do formy wytozonej papierem do pieczenia, piecie w
piekarniku nagrzanym do 1800 C przez 25-30 minut, az tadnie sie zarumienia.

Babeczki z dyni i maki gryczanej

Dynie - 250 g, maka gryczana - 140 g, jajka - 1 szt., maliny (Swieze lub schtodzone)
- 24 g, olej - 12 g, proszek do pieczenia - 4 g, cynamon - 0.8 g, kurkuma - 0.8 g,
ziarenka sezamu - 8 g.

Opis

Zmiazdz dynie tarkg. Oddzielcie biatko od zéttka i ubijajcie do uzyskania sztywnej
pianki. Wymieszajcie przecier z dyni z zéttkami jaj. Make gryczang wymieszajcie z
proszkiem do pieczenia, cynamonem i kurkumg. Wymieszajcie mase dyni na
jednorodng mase z masg produktéw sypkich i dodaj olej. Ostroznie wymieszajcie
powstatg mase z ubitymi biatkami jaj. Papierowe spddniczki wktadajcie do puszek
po babeczkach, jesli uzywacie silikonowych puszek, nic nie jest potrzebne. Mase
potproduktu wsypa¢ do przygotowanych foremek i wcisng¢ jagode do Srodka.
Posyp sezamem. Piec w piekarniku w temperaturze 180 ° C przez 40 minut.



Ciasto maslane z rabarbarem

Maka orkiszowa petnoziarnista - 125 g, lekka maka orkiszowa - 125 g, jajka - 5 szt.,
masto - 125 g, cukier nierafinowany - 175 g, proszek do pieczenia - 2 mate tyzki,
rabarbar - 525 g, ekstrakt waniliowy - 1 g, ptatki migdatowe (do posypania) - 13 g.
Opis

Ubijcie masto z cukrem, dodajcie jajka, ekstrakt waniliowy i dobrze ubijcie.
Wymieszajcie proszek do pieczenia z maka i potgczcie obie masy w jedng. Masa w
swojej konsystencji powinna by¢ zblizona do $mietany. Nastepnie do masy
dodajcie posiekany rabarbar i wymieszajcie. Ciasto przetdzcie do naczynia do
pieczenia i posypcie ptatkami migdatéw. Pieczcie w 180°C przez 30-40 minut.

Ciasteczka maslane peinoziarniste

Maka orkiszowa petnoziarnista - 300 g, maka orkiszowa lekka - 300 g, jajka - 2 szt.,

P

masto - 240 g, cukier nierafinowany -
90 g, proszek do pieczenia-10g

Opis

Do miski dodajcie make, cukier,
pokrojone masto, jajka i proszek do
pieczenia. Mieszajcie do uzyskania
jednolitej masy przez 5-10 minut.
Wezcie 1 tyzke masy i skrecie z niej
matg kulke (okoto 3 cm Srednicy).
Utdzcie na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i docisnijcie widelcem, e
aby uzyskac ptaskie, okragte ciastko. Zrobcie to samo z pozostatym ciastem. Piec
przez 20 minut w temperatuze180°C lub do uzyskania ztotej skorki.
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Projekt ,Wspétpraca na rzecz Wzmocnienia Transgranicznego Systemu
Ochrony Zdrowia”
(Nr. LT-PL-3R-220)

Od kwietnia 2019 roku Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Dtugoterminowej w
Augustowie wraz z Centrum Trainingowym ,Dainava” z Druskiennik realizuje
projekt pn. ,Wspétpraca na rzecz Wzmocnienia Transgranicznego Systemu
Ochrony Zdrowia”, Nr LT-PL-3R-220. Szacowana catkowita wartos¢ wydatkow
SPZZOD w Augustowie wynosi 2 234 560,00 ztotych. 85% wydatkéw zostanie
zrefundowana ze Srodkdéw Unii Europejskiej w ramach Programu Wspotpracy
Transgranicznej Litwa - Polska 2014 - 2020.

Celem projektu jest zwiekszenie transgranicznej wspotpracy pomiedzy
instytucjami w celu opracowania zintegrowanych i wysokiej jakosci ustug
publicznych w obszarze Programu. Realizacja projektu pozwoli na polepszenie
warunkoéw leczenia pacjentow w obu placéwkach oraz zwiekszenie dostepu do
opieki zdrowotnej w regionie. Dzieki dofinansowaniu w ramach Programu Interreg
V-A Litwa - Polska Hospicjum w Augustowie zakupi nowy sprzet medyczny,
rehabilitacyjny oraz wyposazenie sal pacjentéw. Zostang wybudowane
wewnetrzne drogi dojazdowe, ciggi piesze. Zagospodarowane zostang tereny
zielone. Zostang wykonane roboty elektryczne zwigzane z oswietleniem terenu
oraz zewnetrzng instalacjg kanalizacyjng. Przedsiewziecie bedzie tez doskonatg
okazjg do wymiany doswiadczen pomiedzy pracownikami partneréw projektu, a
pracownicy obu instytucji skorzystajg ze szkoleh dostosowanych do ich potrzeb.

Samodzielny Publiczny Zesp6t Zaktadow Opieki Dtugoterminowej w
Augustowie
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	Bułeczki z tortilli pełnoziarnistej z marchewką, szpinakiem i serek śmietankowy (4%)
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	W piekarniku pieczone kluski wołowe
	Gotowane ziemniaki
	Surówka z marchwi i kapusty z oliwą extra virgin
	Sałatka z kapustą pekińską, pora i pomidora z oliwą extra virgin
	Chleb żytni pełnoziarnisty
	Chleb żytni pełnoziarnisty
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	Pieczone plasterki jabłka
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	Chleb żytni pełnoziarnisty
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	Pizza orkiszowa pełnoziarnista z pomidorami
	Herbata niesłodzona (czarna, rumianek, tymianek, mięta, melisa, koper włoski, dzika róża, kminek)
	Kasza jęczmienna z marchewką i cebulą
	Kefir (2,5%)
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	Herbata niesłodzona (czarna, rumianek, tymianek, mięta, melisa, koper włoski, dzika róża, kminek)
	Owsianka pełnoziarnista z jabłkami i cynamonem
	Jabłko (lub inny niesłodki owoc)
	Herbata niesłodzona (czarna, rumianek, tymianek, mięta, melisa, koper włoski, dzika róża, kminek)
	Pomarańcza (lub inny niesłodki owoc)
	Sałatka (sałata lodowa, ogórki, pomidory) z gotowanymi jajkami i tuńczykiem konserwowanym
	Sałatka z buraków z fasolą, marchewką i ogórkami kiszonymi
	Chleb żytni pełnoziarnisty
	Chleb żytni pełnoziarnisty
	Herbata niesłodzona (czarna, rumianek, tymianek, mięta, melisa, koper włoski, dzika róża, kminek)
	Naturalny sok pomidorowy (bez soli)
	Zupa krem z kukurydzy konserwowanej
	Gęsta zupa ogórkowa z ziemniakami, krupą perłową i marchewką 
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	Surówka ze świeżej kapusty z ostrą papryką i sokiem z limonki
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	Chleb żytni pełnoziarnisty
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	Pieczone plasterki jabłka 
	Woda z pomarańczami
	Babeczki z dyni i mąki gryczanej
	Bochenek pełnoziarnisty / kanapka z chleba z twaróg do smarowania (22%) i ogórkami kiszonymi
	Herbata niesłodzona (czarna, rumianek, tymianek, mięta, melisa, koper włoski, dzika róża, kminek)
	Herbata niesłodzona (czarna, rumianek, tymianek, mięta, melisa, koper włoski, dzika róża, kminek)
	Papryka pieczona w piekarniku z nadzieniem basmati ryżu, warzywami i serem fermentowanym (45%)
	Pieczeń z kapusty, kwaśna śmietana jogurtowa 
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