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Obchody Narodowego Programu Zywienia
Seniorow

Marzec to Narodowy Miesigc Odzywiania (National Nutrition Month®) i jest to
idealny czas, aby Swietowa¢ Narodowy Program Zywienia Seniorow!

Narodowy Miesigc Odzywiania® ustanowiono w 1973 roku, poczatkowo jako
,Narodowy Tydzien Odzywiania”, ktory wkrétce, bo od 1980 roku, stat si¢ Miesigcem
Odzywiania. Celem jest zmotywowanie ludzi do podejmowania zdrowych,
swiadomych wyborow zywieniowych oraz wypracowanie prawidlowych nawykow
zywieniowych i ruchowych. Tegoroczny temat przewodni to: ,,Spersonalizuj swoj
talerz”.

Nie ma jednego zdrowego wzorca zywieniowego, ktory sprawdza sie u wszystkich.
Najlepszym podejsciem do przestrzegania zdrowego wzorca zywieniowego jest
dostosowanie wyboru zywnosci 1 napojow do osobistych 1 kulturowych preferencji przy
jednoczesnym uwzglednieniu swojego budzetu.

Oto 10 wskazowek, ktére pomoga Ci
Spersonalizowad swoj talerz

=

Codziennie spozywaj rozne pozywne pokarmy i napoje.

2. Planuj swoje positki, przekaski i aktywnos$¢ fizyczng na caly tydzien, dzigki
czemu bedziesz bardziej sktonny(-a) do podejmowania zdrowych wyborow.

3. Wyprbbuj nowe przepisy i naucz si¢ nowych umiejetnosci, aby tworzy¢ tatwe i smaczne
positki przy ograniczonym budzecie!

4. Porozmawiaj z licencjonowanym dietetykiem zywieniowym (lub popros
swojego lekarza o skierowanie na wirtualne spotkanie z jednym z nich), aby
zobaczy¢, co mozesz zrobi¢ w kierunku poprawy swoich wzorcow
zywieniowych 1 stanu zdrowia!

5. Jeden dzien w tygodniu przejdz na diete bezmigsna, wiaczajac do niej biatka

pochodzenia roslinnego, takie jak fasola, soczewica i1 produkty na bazie soi,



zamiast biatek zwierzecych.

6. Gotuj na olejach roslinnych zamiast na thuszczach statych, aby zmniejszy¢
ilo$¢ thuszczow nasyconych w swojej diecie.

7. Gotuj z r6znymi przyprawami, ziotami 1 mieszankami przypraw bez soli, aby
nada¢ smak potrawom bez dodawania soli.

8. Wybieraj wiecej pelnych ziaren, takich jak dziki i bragzowy ryz i pelnoziarnisty
makaron, aby zapewni¢ sobie zdrowg dawke btonnika 1 witamin w diecie.

9. Dodaj mielone siemi¢ Iniane do smoothie i owsianki, aby uzyska¢ zdrowe dla
serca ttuszcze 1 blonnik.

10. Dodaj odrobing soku z limonki, cytruséw lub ananasa do wody, aby nadac jej
dodatkowy smak.

Wmarcu zachecamy wszystkich do celebrowania historii, wartosci i znaczenia
Programu Zywienia Seniorow.

Narodowy Program Zywienia Senioréw wprowadzono w zycie w 1972 roku i jest
finansowany w ramach ustawy o starszych Amerykanach (Older Americans Act).
Program Zywienia Senioréw juz od prawie 50 lat poprawia stan odzywienia, zdrowia i
samopoczucie oraz zapewnia kontakty towarzyskie osobom starszym!

- ¥ x Programy
°o ¢ . ZyWienia Seniorow

« Wiecej niz jedzenie.
v Kontakty | Zdrowie | Wsparcie | Niezaleznos¢

Administracja ds. Zycia Spotecznego | ACL.gov

Administracja ds. Zycia Spolecznego (Administration for Community Living, ACL)
finansuje uslugi zywieniowe dla seniorow, w tym posilki dostarczane do domu oraz
posilki podawane w grupach (tj. w placowkach zbiorowych).

e Program Zywienia Zbiorowego (Congregate Nutrition Program) powstal w
1972 roku i zapewnia zbilansowane pod wzgledem odzywczym positki dla
starszych os6b w warunkach zbiorowych. Dostarczane positki musza spetniaé
wymagania dietetyczne (Dietary Reference Intakes) dla osob starszych i by¢
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zgodne z najnowszymi wytycznymi dietetycznymi dla Amerykanow.

o Program Zywienia Zbiorowego zapewnia ponadto wiele mozliwoéci kontaktow
towarzyskich, jak réwniez dzialan zwigzanych ze zdrowiem 1 dobrym
samopoczuciem.

e Program zywienia dostarczanego do domu zostal utworzony w 1978 roku i
zapewnia zbilansowane pod wzgledem odzywczym posilki starszym osobom
dorostym przebywajacym w domu. Dostarczane positki muszg spetniac
wymagania dietetyczne (Dietary Reference Intakes) dla osob starszych 1 by¢
zgodne z najnowszymi wytycznymi dietetycznymi dla Amerykanow.

o Program ten zapewnia nieformalng ,kontrole¢ bezpieczenstwa” dla starszych
dorostych, w ktorej wolontariusze 1 oplacani pracownicy dostarczajacy positki
moga pomoOc zmniejszy¢ poczucie samotnosci 1 izolacji u starszych dorostych,
poniewaz moga by¢ jedyng regularng interakcja spoteczng, jakg osoby te maja.

Badania wykazuja,

Ze programy zwigzane
z positkami maja
pozytywny wpiyw na
zdrowie i samopoczucie
osob starszych.

#SeniorNutritionProgram

Zalaczniki:

Program Zywienia Senioréw — Formularz zgtoszenia dziatan
Program Zywienia Senioréw Ztam kod

Program Zywienia Lista zwrotow

Program Zywienia Senioréw — Wyobraznia kierowana — relaksacja
Program Zywienia Senioréw — Dziatalno$¢ Zywieniowa

Program Zywienia Senioréw — Wyzwanie tekstowe

20 Porad zdrowotnych 2021 NNM ®

2021 NNM ® Sudoku (tatwe)

2021 NNM ® Sudoku (trudne)

2021 NNM ® Wyszukiwanie stow



= 2021 NNM ® Krzyzoéwka
= 2021 NNM ® Quiz

» Przepisy: Smoothie z migtg pieprzowa; Fasolka szparagowa na patelni z cytryng i chrzanem

Zrédla:

https://acl.gov/SeniorNutrition/CommunityKit

https://acl.gov/SeniorNutrition
https://acl.gov/sites/default/files/news%202017-03/OAA-Nutrition_Programs_Fact Sheet.pdf

Illinois Department on Aging
(Departament ds. Seniorow

stanu Illinois) One Natural
Resources Way, Suite 100 Springfield,
IL 62702
https://www?2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
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