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Sytuacja demograficzna w Polsce i na swiecie, ze szczegélnym uwzglednieniem os6b w wieku starszym
Sytuacja demograficzna na swiecie

Sytuacja demograficzna w Polsce

Stulatkowie

Co rozumiemy przez starzenie si¢ organizmu?

Teorie dotyczgce przyczyn starzenia sie cztowieka

Zmiany zachodzgce w organizmie zwigzane z jego starzeniem sie
Postrzeganie osob w wieku starszym

Przyczyny niedoboru makro- i mikro-sktadnikéw u oséb w wieku starszym

Konsekwencje nieprawidlowego zywienia i matej aktywnosci fizycznej u oséb w wieku starszym
Nieprawidtowe zywienie

Mata aktywnos¢ fizyczna

Praktyczne wskazoéwki dotyczgce samooceny odzywienia przez osoby w wieku starszym

Zalecenia zywieniowe dla osob w wieku starszym
Zapotrzebowanie na energie

Zapotrzebowanie na podstawowe sktadniki pokarmowe
Zapotrzebowanie na witaminy

Zapotrzebowanie na sktadniki mineralne

Praktyczne wskazoéwki do realizacji zalecen zywieniowych dla os6b w wieku starszym
Produkty wzbogacane

Woda

Produkty zboZzowe

Warzywa i owoce

Mleko i jego przetwory

Produkty miesne, jaja, rosliny strgczkowe i orzechy

Ttuszcze

Cukier i stodycze

Sél

Znaczenie wody u os6b w wieku starszym i zalecenia dotyczace spozycia ptynow
Rola wody w organizmie

Zapotrzebowanie na wode

Skutki zdrowotne odwodnienia

Jak uzupetnia¢ niedobdr wody?

Zazywanie suplementéw u oséb w wieku starszym

Przyktadowe jadtospisy dla os6b w wieku starszym
Jadtospisy o wartosci energetycznej 1600 kcal/dobe
Jadtospisy o wartosci energetycznej 1900 kcal/dobe

Pismiennictwo



