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Maj jest Miesiacem Amerykanskich Seniorow
(Older Americans Month, OAM)

Miesigc Amerykanskich Seniorow,

inicjowany co roku w maju przez MIESIAC v
administracje ds. zycia spotecznego AMERYKANSKICH
(Administration for Community Living — SENIOROW

ACL), rzuca $wiatto na starsze osoby

W naszym kraju. SILNE SPOLECZNOSCI: MAJ 2021 R.

Temat przewodni w roku 2021 to ,,Silne spolecznosci”.

W ciggu ostatniego roku starsi mieszkancy stanu Illinois musieli si¢ wykaza¢
prawdziwg sitg 1 odpornos$cia, aby poradzic¢ sobie w tak trudnym okresie
pandemii. Na sukcesach, porazkach, triumfach oraz zmaganiach przez cate
zycie uczyli si¢ wytrwato$ci 1 nadziei.

W OAM dostepne sg zasoby, w ktorych promuje si¢ zdrowie 1 niezalezno$¢
oraz zapewnia si¢ wsparcie, aby starsze sposrod naszych amerykanskich
spoteczno$ci mogly zachowac sile.

W tym miesigcu zachgcamy do dzielenia si¢ swoimi historiami 1 opowiadania
o swoim wktadzie w zycie spolecznosci. Moze to postuzy¢ za inspiracje¢

1 wsparcie dla innych starszych osob, ktdre tesknig za kontaktem,
towarzystwem oraz udzialem w zyciu spoltecznym.

Ponizej mozna znalez¢ pomysty na to, jak nawigza¢ korespondencje
Z nowymi osobami.

Kontakty z innymi odgrywaja bardzo wazng rol¢ dla naszego zdrowia

1 samopoczucia. Odnajdujac rados¢ w matych rzeczach i dzielgc si¢ swoimi
historiami, nie tylko tatwiej nawigza¢ wigz, ale takze nabra¢ przekonania,
Ze nie jesteSmy sami.

Tutaj mozna znalez¢ wskazoéwki na temat planowania spotkan wirtualnych
1 spotkan w rzeczywisto$ci, dzicki ktérym tatwiej bedzie pozosta¢ w kontakcie.

Patrzac z szerokiej perspektywy 1 odnajdujac swoje mocne strony
wspolnie, a nie indywidualnie, stajemy si¢ silniejszg spotecznoscia!

Plakaty z okazji Miesiaca Amerykanskich Seniorow — Community of
Strength for Older Americans Month.

(W jezyku angielskim 1 hiszpanskim)

Chcesz rozruszac swoja spolecznos¢?

Oto przyktadowy artykut do wykorzystania!

Swoje historie i plany zwiazane z OAM mozna opisywac na portalach


https://acl.gov/
https://acl.gov/
https://acl.gov/
https://acl.gov/
https://acl.gov/oam/2021/oam-2021-activity-ideas
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/bdf38355-584a-4cd2-8aae-8f0c0efbea59.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a248bb3-538c-4a58-baba-d75b0369b706.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/04749832-7a98-46c4-86cf-9d4866f110cd.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/43c31be1-ac5e-4f9a-8c6f-e5a52e57680e.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/7201861f-5f3a-4f8a-a0d0-23d279fb6855.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/110b06d1-6efa-4bdc-b014-430a70e24881.pdf

spotecznosciowych z hashtagiem #Older AmericansMonth
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B8 Czerwiec jest narodowym miesigcem
swiezych owocow i warzyw

O tej porze roku $wieze sezonowe
owoce 1 warzywa mozna znalez¢ niemal
wszedzie!

Od lokalnie uprawianych

1 sprzedawanych w sklepach
spozywczych, po réznorodne oferty

na — znalez¢
smaczng 1 zdrowg oferte nie jest trudno.

Jedno jest pewne: im wigcej] owocoOw 1 warzyw w diecie, tym wigksza
szansa na zaspokojenie zapotrzebowania na witaminy i mineraty.

Osobom starszym potrzeba wig¢cej witamin i mineralow, aby mogly
zachowa¢ dobre zdrowie i radzi¢ sobie z problemami zdrowotnymi
zwigzanymi z wiekiem, np. chorobami oczu, zaparciami oraz wysokim
ci$nieniem krwi.

W owocach 1 warzywach znajdujg si¢ niezbedne sktadniki ,
np. witamina A, C, E, a takze kwas foliowy, mineraly, np. magnez, cynk,
potas 1 fosfor, btonnik oraz przeciwutleniacze, ktére pomagaja zwalczaé
szkodliwe wolne rodniki w organizmie.

Co to jest porcja warzyw? )


https://www2.illinois.gov/sites/agr/Consumers/FarmersMarkets/Pages/default.aspx
https://fruitsandveggies.org/stories/key-nutrients-that-protect/

Za porcj¢ uwaza si¢ rownowartos¢
polowy szklanki owocow.

Oto kilka przyktadow
odpowiednika polowy szklanki:

o Sredniej wielkosci jabtko

e Pot szklanki 100% soku
OWOCOWEZO

e Cwier¢ szklanki suszonych
owocow (np. rodzynek,
zurawiny)

e Pot szklanki brzoskwin
swiezych lub z puszki
(najlepiej w 100% soku).

Osoby starsze powinny
codziennie spozywa¢é

co najmniej 2 odpowiedniki
szklanki (lub 4 odpowiedniki
polowy szklanki) owocow!

Za porcj¢ warzyw uznaje si¢
rownowartos$¢ potowy szklanki.

Oto kilka przyktadow
odpowiednika polowy szklanki:

¢ 1 szklanka surowych warzyw
lisciastych

e Po6t szklanki gotowanych
brokutow

e | szklanka 100% soku
warzywnego

Osoby starsze powinny
codziennie spozywa¢é

co najmniej 2,5 szklanki
warzyw (lub 5 odpowiednikow
1/2 szklanki)!

Chcesz sie dowiedzie¢ wiecej o tym, dlaczego warto jes¢ roznorodne
owoce i warzywa?

Kliknij

, aby si¢ dowiedzie¢, jak mozesz zadba¢ o zdrowie, dodajac

wiece] kolorow do swojego talerza!

10 sposobow na spozywanie wigkszej 1losci swiezych
OWOCOW 1 wWarzyw

s
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1. Zrob koktajl ze §wiezych jagdd, truskawek, plasterkow banana, mleka
lub zamiennika mleka wzbogaconego wapniem, jogurtu waniliowego

albo naturalnego oraz lodu.

2. Przygotuj swieza salse, mieszajac pomidory, cebule, dtuga papryczke
lub papryczke jalapefio, oliwg z oliwek, sok z limonki, czarny pieprz
1 (ewentualnie) szczypte soli w blenderze lub robocie kuchennym.
Zmieszaj kilka razy, az bedzie mie¢ konsystencje salsy z catymi

kawatkami.

3. Zamrozone kawaltki arbuza mozna stosowac¢ zamiast lodu do
chtodzenia napojéw, a p6zniej mozna je zjesc.

4. Sprobuj wprowadzié tzw. jarski poniedzialek, czyli takie dania, jak np.

burrito z warzywami lub satatka w stylu poludniowo-zachodnim
z satatag mieszang i1 §wiezym pokrojonym w kostke awokado,
kukurydza oraz czarng fasola, z sosem satatkowym salsa ranch.



https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/4dcd3339-3cb2-4d7f-b95e-71c2c65c8430.pdf

5. Do porannej miski ptatkow owsianych dodaj §wiezg brzoskwinie
lub jezyny.

6. W upalny dzien zréb sobie gazpacho (czyli chtodnik pomidorowo-
warzywny). Aby przygotowa¢ go samodzielnie, zmieszaj w blenderze
na gladka sals¢ nastepujace sktadniki: 1 funt (0,45 kg) pokrojonych
w kostke pomidorow, Y2 pokrojonej w kostke cebuli, %2 pokrojonego
w kostke ogorka, V4 pokrojonej w kostke papryki, 2 tyzki stotowej
mielonego czosnku, kilka kropel oliwy z oliwek, 14 tyzki stotlowej octu
balsamicznego, %2 kubka soku V8 o niskiej zawartosci sodu, szczypta
kminku, (ewentualnie) odrobina ostrego sosu paprykowego i czarny pieprz.

7. Zrob sobie na $niadanie miseczke jogurtowego parfait: polacz jagody,
wisnie, albo brzoskwinie z niskotluszczowym jogurtem greckim
1 posyp muesli (wskazowka: poszukaj takiego muesli, ktore ma mniej
niz 8 g cukru na porcje).

8. Wyprdbuyj jajecznice z warzywami! Dodaj §wiezy posiekany szpinak,
pokrojone w kostke pieczarki, zielong cebule, pomidorki cherry 1 tarty ser.

9. Zrdb poncz owocowy z wodg gazowang albo sangrig z dodatkiem
wisni, $wiezych kawalkow ananasa, winogron, truskawek i1 melona.

10. Usmaz na patelni w matej ilo$ci thuszczu pokrojong cukinie, grzyby
1 pomidory z czosnkiem, pieprzem oraz oliwg z oliwek — bedzie z tego
smaczna przystawka.

Dzi¢ki tym pysznym przepisom uda ci si¢ zaspokoi¢ dzienne
zapotrzebowanie na owoce i warzywa!
(Przepis owocowy; przepis warzywny)

Poprzednie wydania biuletynu Aging Healthfully oraz wersje w innych
jézykach mozna znalez¢ tutaj.

Uwaga: Ttumaczone wersje biuletynu moga nie by¢ od razu dostgpne na stronie.

Prosimy o czeste
sprawdzanie!

Illinois Department on Aging | One Natural Resources Way, Suite 100, Springfield,
IL 62702-1271

Zrezygnuj z subskrypcji aging.communications@illinois.gov

Informacja o statym kontakcie

Nadawca - melanie.kluzek@illinois.gov napedzany przez

G Constant
Contact

Wyprdébuj darmowy marketing e-mailowy juz dzis!
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