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Fresubin

WYZWANIE ZYWIENIE | CWICZENIE

Praktyczny poradnik dla seniora




Drogi Seniorze! Droga Seniorko!

Czujesz, ze masz mniej siti energii, a wykonywanie codziennych czynnosci stato
sie trudniejsze lub nawet niemozliwe? Chcesz poprawi¢ sprawnosc
i nanowo cieszyc sie zyciem?

Poznaj naszg propozycje 2 tygodniowego planu, ktoéry
pozwoli Ci zadba¢ o prawidtowe uzupetnienie diety oraz
poprawi sprawnos¢ ruchowa.

ZYWIENIE  +  CWICZENIE

& =D

Podstawg bezpiecznego dla zdrowia powrotu do formy jest
potaczenie umiarkowanej aktywnosci fizycznej z wtasciwie
zbilansowang dieta.

Zastosowanie ponizszych wskazowek moze wptynaé¢ na
poprawe jakosci zycia, samopoczucia i utrzymanie sprawnosci.

%@ ﬁ JAK POWINNO WYGLADAC ZYWIENIE

0s6b starszych?

Dieta kazdego z nas powinna by¢ dostosowana indywidualnie, z uwzglednieniem
wieku, ptci oraz poziomu aktywnosci fizycznej. Jednak wraz z wiekiem i stanem
zdrowia zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze moze sie zmieniac.

Dlatego nalezy zadba¢ o odpowiednig diete, aby uniknaé
rozwoju wielu schorzen i ryzyka wystagpienia niedozywienia,
a przede wszystkim - czu¢ sie dobrze na co dzien!




%@ﬁ WEASCIWIE ZBILANSOWANA DIETA

Wtasciwe zbilansowanie diety zawierajgcej odpowiednie ilosci sktadnikow
odzywczych, w tym biatka i witamin, bywa trudne. Stan, w ktorym organizm nie

otrzymuje z pozywieniem odpowiedniej dawki energii i substancji pokarmowych
moze prowadzi¢ do wystgpienia niedozywienia objawiajgcego sie:

£ Ao 3 ‘ -
CO POWINNO SIE ZNALEZC W DIECIE SENIORA?

. B . Roéznorodnos¢ w diecie jest niezwykle istotna - dzieki niej zachowujemy
brakiem energii, zmeczeniem, zdrowie, site i witalno$é, poniewaz dostarczamy do organizmu niezbedne
obnizong sprawnoscia fizyczna i umystowa, sktadniki odzywcze. W diecie seniora nie powinno zabraknaé: biatka, zdrowych
ttuszczow, btonnika oraz witamin, a w uzupetnieniu diety moze poméc stoso-

zanikiem tkanki miesniowej i brakiem sit,
wanie 1-2 butelek dziennie Fresubin DRINK.

spadkiem odpornosci.

Biatko - niezbedne w jadtospisie seniora

W uzupetnieniu diety pomocne moga
okazac¢ gotowe do spozycia odzywki

Biatko w diecie seniora potrzebne jest m.in. do prawidtowej budowy
. - miesni oraz kosci. Zbyt mata ilos¢ spozywanego biatka moze

medyczne w postaci napoju do picia powodowac:

typu drink, ktére odpowiadajg na [Ess F@fqtmﬂmeang;:%ﬁgﬁmbin‘? spadek masy ciata,

potrzeby zywieniowe seniorow. g B zmniejszenie sity miesni,

o obnizenie wydajnosci pracy jelit,

zaburzenia prawidtowo wchianiania substancji
pokarmowych, obnizenie odpornosci.

. ® : SR e "\..."“ 3
I resu b I n Jakie produkty zawierajgce petnowartosciowe biatko powinny sie znalez¢

. e w jadtospisie osoby starszej?
ZYWNOSC MEDYCZNA ZAKRECONA NA NIEBIESKO!

Zywnosc¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Stosowac pod nadzorem lekarza.

KLIKNIJ | DOWIEDZ SIE, WIECEJ

ryby mieso twarég gotowane mieko jogurt
jajka



Zdrowe ttuszcze na talerzu

WYSOKA ZAWARTOSC BIALKA

Kwasy omega- 3 powinny stanowi¢ wazny element w diecie seniora, a najlepszym
ich zrodtem saryby (np. makrela, tunczyk), a takze orzechy oraz nasiona.

Fresubin Protein Energy

DRINK to wysoka zawarto$é Korzysci ze stosowania kwaséw omega-3:
=20 q biatka w jednej butelce. « poprawiaja funkcjonowanie uktadu krazenia, co przyczynia sie do zmniejszenia
cisnieniatetniczego krwioraz ryzyka wystgpienia zawatuimiazdzycy,

. To tyle, co znajduje sie w: ‘ ‘ R e )
b I a’rka » majg udowodnione dziatanie wspierajgce prace mozgu,

» zmniejszajaryzyko wystapienia choroby Alzheimera.

 —
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/ mleka 2%

Fresubin®
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PROTEIN ENERGY |
jajkach

Drink §

- 100 g

e
twarogu




Zdrowy btonnik

Blonnik pokarmowy, ze wzgledu na swojg \\“
role, jest niezmiernie waznym sktadnikiem, @P\ o
ktory powinien na state wpisac¢ sie w jadto- {\

Produkty
zawierajace btonnik
mozesz zblendowag,
zetrze¢ na tarce lub

rozdrobni¢, aby tatwiej

byto Ci spozywa¢
smaczne i zdrowe
positki.

spis kazdego seniora. Q\Y\
Warto siega¢ po produkty bogate w btonnik,
ktory:
reguluje prace jelit, utatwia wyprdéznianie
sie, redukuje zaparcia i wzdecia,
pomaga obnizac¢ poziom cholesterolu
i cukru we krwi,
chroni przed rozwojem chordéb serca,
pomaga w utrzymaniu prawidtowego
cisnienia krwi.

Produkty bogate w btonnik pokarmowy:

pieczywo ptatki jaglane suszone pestki dyni Swieze owoce: warzywa
petnoziarniste Jowsiane/ owoce i stonecznika (jabtka, gruszki, (papryka,
orkiszowe maliny) brokut)

Witamina D

Dla osob starszych wazny jest fakt, ze brak witaminy D w codziennej diecie moze:
przyczynic sie do rozwoju osteoporozy,
zwiekszyc ryzyko ztaman,
spowodowac spadek odpornosciiwzrost czestosci infekcji.
Dlatego, nalezy pamieta¢ o czestej ekspozycji na promieniowanie stoneczne
podczas codziennych spaceréw i odpowiednig suplementacje diety.

Nawodnij swoj organizm

Seniorzy czesto sg odwodnieni, poniewaz nie
Czuja pragnienia, zapominajg pi¢ wode lub
unikajg spozywania ptynow. Wtasciwe nawo- t
dnienie organizmu: (;(_
korzystnie wptywa na funkcje modzgu,
poprawia koncentracje,

dostarcza energii niezbednej do umysto-
weqgoifizycznego wysitku.

Ptyny to tez np.
zupa, herbata,
zjedzone owoce.

Nalezy przyja¢, ze osoby bez przeciwwskazan lekarskich powinny wypijac
dziennie ok. 40 ml wody na kazdy kilogram masy ciata, czyli jezeli wazysz 70 kg
powinienes wypic okoto 2,8 litra ptyndw dziennie.
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CWICZENIA

dla 0séb starszych

Aktywnos¢ fizyczna w potaczeniu z prawidtowym zywieniem pozwola
odzyska¢ sprawnosc¢ fizyczng, poprawi¢ mobilno$é i rownowage oraz
zapewnic¢ energie do wykonywania codziennych czynnosci.

Seniorze - ruch to zdrowie

Nawet lekka aktywnosc¢ fizyczna wspiera
utrzymanie dobrej kondycji zdrowotnej
i petni funkcje rehabilitacyjne. Regularne

&
¢wiczenia korzystnie wptywaja na: .t o
<[ Aktywnosé¢ ruchowa

(a

mozesz realizowaé
takze w grupie.

o uktad oddechowy,

o uktadkrazeniowy,

e poprawe samopoczucia i zadowolenie
zzycia.

REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Korzystnie wptywa
na samopoczucie
i jakosc zycia

Zwieksza zdolnosc¢
do samodzielnego
funkcjonowania

Usprawnia ciato
i poprawia
rownowage

Pozwala
skuteczniej
walczy¢ z chorobg

Dobrze wptywa na
uktad oddechowy
i kragzenie

Wplywa na
pozytywna
samoocene stanu
zdrowia

1



Zasady i dobér éwiczen RODZAJE CWICZEN

Aby aktywnos$¢ fizyczna okazata sie efektywna, warto stosowaé sie do
nastepujacych zasad:

o Systematycznosé¢ - aby poprawic¢ lub utrzymac forme nalezy ¢wiczy¢ N ‘
reqularnie.
e Intensywnosé¢ - powinna by¢ dobrana do mozliwosci, mie¢ umiarkowany = :" ) 51’@ -

charakter, pozwala¢ nana wtasciwg kontrole oddechuipracy serca.

® Rodzaj - nalezy wtasciwe dostosowac rodzaj ¢wiczen do swojego stanu
zdrowia, potrzeb zdrowotnych.

2 razy codziennie 2/3 razy
tyqodnju po5-10 w tygodniu
po 20 minut minut po 20 minut

Cwiczenia Cwiczenia Jazda na rowerze
sitowe rozciggajace lub marsz
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CWICZ BEZPIECZNIE

Cwiczenia nalezy rozpoczynaé powoli, stopniowo
zwiekszajgc wysitek. Wraz z uptywem czasu mozna
bezpiecznie wydtuzac czas trwania wysitku oraz jego
czestotliwosc¢iintensywnosc.

W przypadku wystgpienia nagtego dyskomfortu np.:
dusznosci, zawrotow gtowy, nalezy natychmiast przerwac
wykonywanie ¢wiczen.

Nieodtgcznym elementem prawidtowego treningu jest
zadbanie o uzupetnianie ptynow i odpowiednia diete.

Zawsze nalezy pamietac, ze ¢wiczenia wykonujemy
w wygodnych ubraniach i odpowiednim obuwiu,
w bezpiecznej, dobrze oswietlonej przestrzeni, wolnej
od ryzyka potkniecia.

Aby czué sie bezpiecznie, mozesz skorzystac ze sprzetow
asekuracyjnych, takich jak: drabinka, blat kuchenny, stot
i parapet.

Cwiczenia
na zwiekszenie sity
nalezy powtarzac¢
8-12x i wiagczy¢ je
do rutynowego
treningu.

<C
Zaprezentowane ponizej ¢wiczenia na tj
zwiekszenie sity majg na celu wzmocnienie $
masy miesniowe;. &
(o

Wstawanie z krzesta

fy_\ Celem tego ¢wiczenia jest wzmocnienie
= i sz .2
g miesni nég.

-

Celem tego ¢wiczenia jest wzmocnienie

migs$ni ramion i rak. 1
1. Stan twarza do sciany w odlegtosci rownej % &

dtugosci wyciagnietych ramion, ze stopami
w niewielkim rozkroku na szerokosc¢ ramion.

. Pochyl sie do przodu i oprzyj dtonie ptasko
o sciane.

0 i)
. Zegnij tokcie i pochyl tutéw z wyprosto- ' .,/_
wanymi plecami w kierunku sciany, utrzy- ¥ o<
mujac stopy stabilnie oparte na podtodze. = =

. Powoli odepchnij sie od $ciany prostujac
ramiona.



ROWNOWAGA

Cwiczenia
na poprawe rownowagi

nalezy wykonywac
Zaprezentowane ponizej ¢wiczenia majg na celu 2x w tygodniu
zwigkszenie bezpieczenstwa w codziennym w sesjach trwajacych

zyciu i poczucia stabilnosci podczas chodzenia 10-15 min.

Odstawianie nogi w bok

Dobra réwnowaga zapewnia bezpieczenstwo
podczas poruszania si¢ i pozwala zapobiec
upadkom.

> w bok i stan na niej.
nie wykonujac je w obie
strony.

Stanie na jednej nodze moze stanowic¢
prawdziwe wyzwanie, dlatego w razie
potrzeby mozna korzystac z krzesta w celu
uzyskania lepszej rownowagi.

1. Stan prosto, blisko krzesta i przytrzymaj je
jedna reka.

2. Stan najednej nodze i staraj sie sta¢ prosto,
utrzymujac wiasciwg postawe ciata.

3. St¢j tak przez 10-15 sekund.

4. Powtdrz c¢wiczenie dwukrotnie na kazda
noge.

e GIBKOSC

Zaprezentowane ponizej ¢wiczenia majg na celu
poprawe zdolnosci wykonywania codziennych
czynnosci, takich jak: schylanie sie, wigzanie
butdw, zdejmowanie czegos z potki.

Cwiczenia
na poprawe gibkosci
nalezy wykonywac¢ 2x
w tygodniu w sesjach
trwajacych
10-15 min.

. ?\\)\\ETA

Klatka piersiowa

Rozcigganie miesni klatki piersiowej pomaga utrzyma¢
prawidtowa postawe ciata.

 rece na w
toni dc

ji rozciagniecia
10-30 sekund.

Cwiczenie to ma na celu zmniejszenie napiecia
miesni szyi; nalezy je wykonywaé¢ za kazdym
razem, gdy pojawia sie uczucie sztywnosci
w odcinku szyjnym.

1. Podczas rozciggania miesni szyi mozesz stac lub
siedzie¢ na solidnym krzesle.

2. Trzymaj stopy ptasko na podtodze.

3. Powoli obro¢ gtowe i patrz w bok ponad

ramionami. Staraj sie trzymac gtowe prosto nie
opuszczac podbrodka.

4. Pozostawaj w tej pozycji przez 10-15 sekund.

. Obro¢ gtowe w druga strone i pozostawaj tej
samej pozycji przez 10-15 sekund.
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Poniedziatek

HARMONOGRAM

Wyrob w sobie 2drowy nawyk!

Energiczny spacer.

3 powtdrzenia ¢wiczen na rownowage ze strony 16 lub jazda na rowerze.

Catosc ¢wiczen powinna zajac ok. 30 minut.

Uzupetnij diete pijac 1 butelke Fresubin Protein Energy DRINK.

Wtorek

8-12 powtodrzen ¢wiczen sitowych ze strony nr 15.
10-15 minut ¢wiczen na gibkosc¢ ze strony 17.
Catosc¢ ¢wiczen powinna zajac¢ ok. 45 minut.

1 butelka Fresubin Protein Energy DRINK.

Sroda

Energiczny spacer.

3 powtdrzenia ¢wiczen na rownowage ze strony 16 lub jazda na rowerze.

Catosc¢ ¢wiczen powinna zajac¢ ok. 30 minut.

Uzupetnij diete pijac 1 butelke Fresubin Protein Energy DRINK.

Czwartek

8-12 powtorzen ¢wiczen sitowych ze strony 15.
10-15 minut ¢wiczen na gibkosc¢ ze strony 17.
Catos¢ ¢wiczen powinna zajgc ok. 45 minut.

1 butelka Fresubin Protein Energy DRINK.

Dzien wolny od ¢wiczen!

- 1 butelka Fresubin Protein Energy DRINK.

Piagtek

Sobota

Energiczny spacer.

3 powtdrzenia ¢wiczen na réwnowage ze strony 16 lub jazda na rowerze.

Catos¢ ¢wiczen powinna zajac ok. 30 minut.

Uzupetnij diete pijac 1 butelke Fresubin Protein Energy DRINK.

Dzien wolny od ¢wiczen!

- 1 butelka Fresubin Protein Energy DRINK.

Niedziela

Fresubin

Protein Energy DRINK

Polecany do stosowania u:

0sOb starszych, wyniszczonych
choroba, pacjentow neurologicznych
oraz 0soéb narazonych na
powstawanie odlezyn i trudno
gojacych sie ran.

Fresubin®

PROTEIN ENERGY |
Drink

Wysoka
zawartos¢
biatka

=

; ‘ @ @ Wspomaga proces
+ Hig | ‘ gojenia ran
i @ @ i odlezyn

'h FRESENIUS
KABI

Wyprobuj nasze smaki:
czekolada, wanilia, orzech, owoce
tropikalne i poziomka.

Wiecej informacji o wsparciu zywieniowym i produktach Fresubin znajdziesz na

www.zywieniemaznaczenie.pl
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Czy wiesz, ze?

Spozywanie 2 butelek Fresubin dziennie O
moze przyczynic sie do poprawy stanu m
odzywienia i szybszego powrotu do zdrowia |

Dla osiggniecia najlepszych efektéw
2x warto jest spozywac Fresubin przez
min. 2 tygodnie.

Fresubin to duza porcja energii i witamin!

Fresubin Protein Energy DRINK to duza
zawartosc petnowartosciowego biatka
w 1 butelce.

" Fresubin -y

Freﬁnbin' Fres, n
Zapytaj o Fresubin farmaceute ot Eﬁf
w swojej aptece stacjonarne;j. " 2 i A

Lub zamoéw online w prosty
i wygodny sposéb na:

www.mojfresubin.pl () el

Zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. Stosowac pod nadzorem lekarza.

Fresenius Kabi Polska Sp. z 0.0.
FRESENIUS Al. Jerozolimskie 134, 02-305 Warszawa
tel: +48 22 345 67 89
KABI fax: +48 22 345 67 87

EN/FPD/02/06/2024



	Strona 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4
	Strona 5
	Strona 6
	Strona 7
	Strona 8
	Strona 9
	Strona 10
	Strona 11

