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Jak wybierac,
dojrzewac i
przechowywac
jesienno-zimowe
produkty
sezonowe
Czy wiesz, ze wrzesien jest
Miesigcem Owocow i
Warzyw — More Matters
®? Kliknij na zdjecie
gruszek, aby dowiedzie¢
sie wiecej.

Dynia zoledziowa (acorn squash, dynia zimowa):

e Dynia Zotedziowa w szczytowej fazie rozwoju od wczesnej jesieni do zimy.

e Wybierz dynie, ktora jest ciezka i ma twarda, gtadka powierzchnie
z jasng skadrka.

e Dynia moze by¢ przechowywana w papierowej torbie w lodéwce
do 1 tygodnia lub w chtodnym i suchym miejscu przez kilka tygodni.
Nie przechowuj w plastikowej torbie, poniewaz moze zatrzymac wilgo¢
[ zepsu¢ dynie.

e Bezposrednio przed uzyciem umyj zewnetrzng strone dyni. Dynie
zotedziowa mozna piec, gotowac na parze, gotowac lub nadziewac.

e Przekroj jg na p6t wzdtuz i wyciagnij nasiona - utéz migzsz strong do dotu
na blasze do pieczenia spryskanej oliwg lub olejem rzepakowym i piecz do
miekkos$ci. Mozna jg przyrzadzi¢ na stodko lub pikantnie.

Gruszka azjatycka:
e Gruszki azjatyckie sa dostepne przez caty rok, ale ich szczyt popularnosci
przypada na okres od p6Znego lata do jesieni.
e Wybieraj pachnace, nieskazitelne gruszki azjatyckie z matg liczba
brazowych plamek lub bez nich.
e Dojrzate gruszki azjatyckie sg twarde i nie miekng jak inne gruszki -
po zakupie sg gotowe do spozycia.

e Mozna je przechowywac¢ w temperaturze pokojowej do 1 tygodnia lub
do 3 miesiecy w lodéwce!




Dynia orzechowa (butternut squash, dynia zimowa):

e Dynia orzechowa osiagga szczyt swojej popularnosci od wczesnej
jesieni do zimy.

e Wybierz dynie, ktéra jest ciezka i ma twarda, gtadka powierzchnie
z fadnym brazowym kolorem skoérki.

e Dynia moze by¢ przechowywana w papierowej torbie w lodéwce do
1 tygodnia lub w chtodnym i suchym miejscu przez kilka tygodni.
Nie przechowuj w plastikowej torbie, poniewaz moze zatrzymac wilgo¢
i zepsuc¢ dynie.

e Bezposrednio przed uzyciem umyj zewnetrzna strone dyni. Dynie
orzechowa mozna piec, gotowac na parze, gotowac lub przyrzadzac
Z niej sos.

e Przekroéj ja na pét wzdtuz i wytuskaj nasiona - usun skoérke, pokroéj
w kostke i ugotuj w duzym garnku wody, a nastepnie odcedz i polej stabo
solonym bulionem z kurczaka, parmezanem i przyprawami, aby uzy¢ jako
sosu do makaronu.

Granat:

e Granaty sg zazwyczaj dostepne od jesieni do wczesnej zimy.

e Wpybierz granaty, ktére sg jasne, dorodne, okragte i ciezkie jak na swoj
rozmiar. Unikaj tych z suchg, pomarszczong lub popekang skérka.

e Przechowuj w chtodnym miejscu w temperaturze pokojowej do 3 dni lub
w lodéwce do 2 miesiecy.

e Odetnij zewnetrzng skérke i wydtub nasiona z kremowej, niejadalne;j
btonki lub palcami poluzuj pestki. Mozesz je$¢ cate nasiona granatu
(tzw. arils) lub tylko pi¢ sok.

Gdy pogoda zacznie sie ochladza¢, bedzie sie mozna cieszy¢ wieksza ilo$cia
z tych jesiennych owocéw i warzyw, poniewaz beda tatwo dostepne

w szczytowe]j warto$ci odzywczej.

Kliknij tutaj, aby poznac przepis na obfity gulasz wegetarianski lub wotowo-
warzywny.

Kliknij tutaj, aby pozna¢ przepis na $niadanie z dodatkiem dyni.

Zle zywienie — ukryta epidemia
wsrod seniorow



https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a355657-2b72-496d-acc7-61051540a413.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/edbf372f-c1eb-4bf4-892a-f0973771cc46.pdf

LOOKS CAN BE DECEIVING.
| THE FACTS ON MALNUTRITION.

VISIT NUTRITIONCARE.ORG/MAW

Od 4 do 8 pazdziernika trwa

-

Co to jest zle zywienie?

jest definiowane jako zbyt malo lub zbyt
duzo energii, bialka i skladnikow odzywczych, ktére moga
negatywnie wplywacé na organizm osoby i jego funkcje.

Moze wynika¢ z niedozywienia lub nadmiaru pokarmu i moze
dotkna¢ kazdego, ale starsi dorosli powyzej 65. roku zycia sa
w grupie podwyzszonego ryzyka.



http://www.nutritioncare.org/maw/
http://www.nutritioncare.org/maw/
http://www.nutritioncare.org/maw/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition

Niedozywienie - spowodowane jest spozywaniem
niewystarczajacej ilosci kalorii, biatka lub innych sktadnikéw
odzywczych.
» Zdarza sie to czesto w czeSciach Swiata, ktére nie
zapewniajg odpowiedniego dostepu do zywnosci
i czystej wody pitnej.
* Moze réwniez wystapi¢ z powodu choroby lub zabiegu
chirurgicznego, ktory wptywa na apetyt lub
spozywanie pokarmow.

Nadmierne odzywianie - spowodowane spozywaniem
wiekszej ilosci kalorii, niz dana osoba potrzebuje.

* Osoba moze jes¢ wiecej kalorii niz potrzebuje jej
organizm i jednocze$nie by¢ niedozywiona.

* Spozywanie zbyt duzej ilosci kalorii przy
niewystarczajacej roznorodnosci pozywnych
pokarmoéw, takich jak owoce, warzywa, pelne ziarna,
chude biatko, fasola, niskottuszczowy nabial, orzechy
i nasiona moze prowadzi¢ do niedoboréw witamin,
mineralow i biatka.

* W Stanach Zjednoczonych jest to powszechnie
widoczne w paradoksie gtodu i nadwagi, ktory
wystepuje gldwnie na obszarach zubozatych,
pozbawionych bezpieczenstwa zywnosciowego.

Fakty o nieprawidtlowym odzywianiu sie seniorow:

e 1 na 2 osoby starsze jest zagrozona nieprawidtowym
odzywieniem sie lub juz nieprawidtowo sie odzywia.

e 16% samodzielnych starszych os6b dorostych jest w grupie
wysokiego ryzyka nieprawidtowego odzywiania sie.

e Nawet 60% starszych osob dorostych w placowkach opieki
zdrowotnej jest nieprawidtowo odzywianych.

¢ 9 milionéw starszych dorostych nie sta¢ na pozywne jedzenie.

e 1na4 dorostych (25%) w wieku 65 lat lub starszych zmniejsza
wielko$¢ positkow lub je pomija.

e Utrata zebow, zty stan uzebienia, utrata apetytu i zmiany
w odczuwaniu smaku, ktére sg naturalng czescig procesu
starzenia sie, s3 czynnikami przyczyniajgcymi sie do
nieprawidtowego odzywiania sie.

Kliknij tutaj, aby obejrze¢ krotki filmik — 5 faktéow na temat
nieprawidlowego odzywiania sie osob starszych!



https://youtu.be/0nWxNeiP1fw
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HELP STOP MALNUTRITION

Nieprawidlowe odzywianie sie moze
wynikaé¢ z wielu czynnikow

Nieprawidlowe odzywianie sie
dotyka nie tylko osoby o niskich
dochodach czy bezdomne. Moze
tez dotkna¢ ludzi, ktérzy maja
wspanialy system wsparcia i
rodzine, ktora sie o nich troszczy.

Nawet aktywni i niezalezni
seniorzy, ktérzy maja w domu pod
dostatkiem jedzenia, moga by¢
narazeni na nieprawidlowe
odzywianie sie! Posiadanie
Plae o wystarczajacej iloSci pieniedzy

* . 1spozywanie trzech
zbilansowanych positkow dziennie
nie chroni przed nieprawidlowym
¥ odzywianiem sie.

Czynniki, ktore moga powodowaé lub przyczyniac sie
do nieprawidlowego odzywiania sie:
e Zmiany w kubkach smakowych
e Przewlekie schorzenia
e Demencja
e Depresja
e Zaburzenia zotagdkowo-jelitowe
(np. wrzodziejace zapalenie jelita grubego,
choroba Lesniowskiego-Crohna, celiakia)
e Brakruchu




e Ograniczone dochody

e Zycie w samotno$ci

e Dziatania niepozadane lekow

e Stabe zdrowie jamy ustnej

e Restrykcyjne diety

e Problemy z potykaniem / Zuciem

Wraz z wiekiem zmieniajg sie nasze codzienne nawyki zywieniowe
i aktywnos$¢, co moze wpltywac na stan naszego odzywienia.
Organizm nie trawi i nie metabolizuje pokarmu tak skutecznie
jak kiedys.

Zmiany w receptorach kubkéw smakowych i zmniejszony apetyt
wplywaja na to, co i w jakich iloSciach jest spozywane. Nie zawsze
mozna zapobiega¢ nieprawidlowemu odzywianiu sie lub leczy¢

je tylko poprzez spozywanie wiekszej iloSci pokarmu.

Chcesz wiedzie¢ wiecej na temat swojego stanu odzywienia?
Kliknij tutaj, aby zobaczy¢ gléwne oznaki / symptomy
nieprawidlowego odzywienia i co nalezy zrobi¢, jesli ich
doswiadczasz.

Jesli obawiasz sie o swoj stan odzywienia, skorzystaj

z ,Minioceny Odzywiania”, ktora pomoze Ci wykry¢
nieprawidlowe odzywianie sie.

Wskazowki pomagajace zapobiegaé¢ nieprawidlowe
odzywianie sie:

o Jesli przyjmujesz leki, ktore zmniejszaja apetyt, zapytaj lekarza,
czy istnieja inne opcje, ktore nie przyczyniaja sie do stabego
apetytu.

e Spozywaj roznorodne pokarmy, ktére dostarczajg sktadnikow
odzywczych, takich jak potas, wapn, witamina D i witamina B12
lub spozywaj pokarmy wzbogacone w witaminy i mineraly.

e Zaangazuj sie w ¢wiczenia, ktore sg dla Ciebie odpowiednie i
przyjemne, aby pomoc w utrzymaniu / budowie masy
mie$niowej (uwaga: zawsze skonsultuj sie z lekarzem, aby
sprawdzi¢, jakie rodzaje ¢wiczen sa dla Ciebie odpowiednie
i bezpieczne w zalezno$ci od Twojego stanu zdrowia).

e Pomysl o skorzystaniu z programéw pomocy zywieniowej,
do ktorych mozesz sie kwalifikowaé, takich jak Supplemental
Nutrition Assistance Program (SNAP), Senior Farmers Market
Nutrition Program (SFMNP) (ktéry normalnie dziata od 10
lipca do 31 pazdziernika), The Emergency Food Assistance
Program (TEFAP), ktore moga pomoc ci zaspokoi¢ twoje
potrzeby zywieniowe.



https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/0d6d9423-a381-4526-a70a-694dbe2ca036.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/0f191bed-436e-430f-a846-cc766a883686.pdf
https://www.fns.usda.gov/snap/supplemental-nutrition-assistance-program
https://www.fns.usda.gov/snap/supplemental-nutrition-assistance-program
https://www2.illinois.gov/aging/programs/Pages/farmersmarket.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/programs/Pages/farmersmarket.aspx
https://www.fns.usda.gov/tefap/emergency-food-assistance-program
https://www.fns.usda.gov/tefap/emergency-food-assistance-program

Kliknij tutaj, aby uzyska¢ wiecej informacji na temat
programu SNAP i dowiedziec¢ sie o Thrifty Food Plan (TFP).

Kliknij tutaj, aby wydrukowa¢ MyPlate dla starszych
0s6b dorostych!

Vegetables

Aby zapoznac sie z poprzednimi wydaniami biuletynu Aging
Healthfully lub znaleZ¢ biuletyn oferowany w innym
*jezyku, kliknij tutaj.

*Thumaczone wersje biuletynu moga nie by¢ od razu umieszczane na stronie.
Zapraszamy do czestych odwiedzin!

A L ]

R 4 Uwaga: Tres¢ niniejszego biuletynu nie ma na celu diagnozowania, leczenia ani terapii

2 jakichkolwiek schorzen, stanu zdrowia itp. Wszelkie pytania dotyczgce stanu zdrowia

nalezy kierowac do lekarza lub innej wykwalifikowanej osoby swiadczqgcej
ustugi medyczne.

Odwiedz naszga strone
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Wypisz sie z aging.communications@illinois.gov

Informacje na temat Constant Contact

Wyslane przez melanie.kluzek@illinois.gov we wspélpracy z

°§ Constant
Contact

Wyprébuj marketing e-mailowy za darmo!
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