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Jaka powinna by¢ dieta senioréw podczas upatow?

2026-08-03

Upaty sa szczegdlnie niebezpieczne dla oséb starszych. Z wiekiem organizm gorzej reguluje temperature, a
uczucie pragnienia moze by¢ stabsze. Senior moze wiec by¢ odwodniony, nawet jesli nie méwi, Zze chce mu
sie pi¢. Ryzyko rosnie u oséb z chorobami serca, nerek, cukrzyca, nadcisnieniem oraz przyjmujacych leki
moczopedne. Dlatego w gorace dni trzeba zwraca¢ uwage nie tylko na ilos¢ wypijanej wody, ale rowniez na
sposob odzywiania.

Senior powinien pic¢ regularnie

Najwazniejsza zasada to picie niewielkich ilosci ptynéw przez caty dzieh. Nie nalezy czekac¢ na
pojawienie sie silnego pragnienia. Podstawowym napojem powinna by¢ woda. Mozna dodacd do nigj
plasterek cytryny, ogdérka, pomaranczy albo kilka listkdw miety. Dobrym wyborem s réwniez:

e staba herbata,

* napary owocowe,

kefir, maslanka lub jogurt naturalny,
lekkie zupy i chtodniki,

domowe kompoty bez duzej ilosci cukru.

Orientacyjne dzienne zapotrzebowanie na wode wynosi okoto 2 litrow dla kobiet i 2,5 litra dla
mezczyzn. Wartos¢ ta obejmuje takze wode zawartg w jedzeniu. Podczas upatéw zapotrzebowanie
moze by¢ wieksze. Osoby z chorobami serca, nerek, obrzekami lub zaleconym ograniczeniem ptynéw
powinny skonsultowac sposéb nawadniania z lekarzem.

Jakich napojow unikac?

W czasie upatéw nie nalezy gasi¢ pragnienia alkoholem. Alkohol moze zwieksza¢ utrate ptynéw,
zaburza¢ ocene wtasnego stanu i utrudnia¢ organizmowi regulowanie temperatury.

Niewskazane sg takze duze ilosci:

« stodkich napojéw gazowanych,
e napojéw energetycznych,
mocnej kawy,

mocnej herbaty,

stodzonych sokéw i nektaréw.

WHO zaleca regularne picie wody oraz ograniczenie alkoholu, napojéw zawierajgcych duzo cukru i
nadmiernych ilosci kofeiny. Jedna niewielka kawa nie musi by¢ zakazana, jezeli senior dobrze ja
toleruje i lekarz nie zalecit inaczej. Nie powinna jednak zastepowac wody.
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Co powinien jes¢ senior?

W gorace dni apetyt czesto sie zmniejsza. Nie nalezy jednak catkowicie rezygnowac z jedzenia.
Organizm nadal potrzebuje energii, biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych.

Najlepiej podawac cztery lub pie¢ mniejszych positkdw zamiast dwdch bardzo obfitych. Mniejsze
porcje sg zazwyczaj tatwiejsze do zjedzenia i mniej obcigzajg przewdd pokarmowy. Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej wskazuje, ze czestsze spozywanie mniejszych positkéw moze
zmniejszac obcigzenie zotadka.

W letnim jadtospisie powinny znalez¢ sie:

e warzywa i owoce,

e jogurty, kefiry i twardg,

e jajka,

gotowane lub pieczone ryby,
chude mieso,

kasze, ryz i ziemniaki,

lekkie zupy,

satatki i chtodniki.

Wazne jest, aby senior nie jadt wytgcznie owocdéw. Organizm potrzebuje takze biatka, ktére pomaga
utrzymad miesnie, site i sprawnos¢. Jego zrédtem sg miedzy innymi jajka, ryby, nabiat, dréb, tofu i
rosliny strgczkowe.

Czego lepiej nie jesc?

W gorace dni warto ograniczy¢ dania bardzo ttuste, ciezkostrawne i mocno smazone. Moga dtugo
zalegad w zotadku i nasila¢ uczucie ciezkosci.

Lepiej rzadziej wybiera¢:

e ttuste miesa,

potrawy smazone,

ciezkie sosy,

duze porcje fast foodéw,

bardzo stone przekaski,

e duza ilos¢ stodyczy,

e ciasta z kremem pozostawione poza lodowka.

Nie trzeba natomiast wprowadzac seniorowi restrykcyjnej diety tylko dlatego, ze jest lato. Positki
powinny pozostac¢ réznorodne i petnowartosciowe. Dieta oparta wytgcznie na owocach, sokach lub
chtodnikach moze dostarcza¢ zbyt mato biatka i energii.
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Przyktadowe positki na upalny dzien

Na $niadanie mozna podac¢ owsianke z jogurtem i owocami. Drugim $niadaniem moze by¢ kanapka z
twarozkiem i pomidorem.

Na obiad sprawdzi sie lekka zupa, chtodnik albo pieczona ryba z ziemniakami i warzywami. Dobrym
podwieczorkiem bedzie kefir z niewielkg porcjg owocéw. Na kolacje mozna przygotowac satatke z
jajkiem lub kanapki z pastg warzywna. Miedzy positkami senior powinien regularnie popija¢ wode.

Najwazniejsza jest regularnos¢

Dieta seniora podczas upatéw nie musi by¢ skomplikowana. Najwazniejsze jest systematyczne
podawanie ptynéw, lekkich i petnowartosciowych positkdw oraz produktéw zawierajgcych duzo wody.

Warto pamietac o kilku prostych zasadach: senior powinien pi¢, zanim pojawi sie silne pragnienie, jes¢
mniejsze porcje, ograniczy¢ alkohol i stodkie napoje oraz nie rezygnowac ze zZrédet biatka. Trzeba
takze uwaznie obserwowac jego samopoczucie.

Artykut oparty na zaleceniach Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, serwisu Pacjent.gov.pl
oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).



