Táplálkozási tanácsok időseknek  

A mondás szerint "mindenki annyi idős, amennyinek érzi magát", de azért a korosodás természetes változásokkal jár.

Élettani változások

Az életkor előre haladtával lassul az alapanyagcsere, így a szervezet kevesebb energiát igényel, a zsírtartalom kissé növekszik, miközben az izomtömeg némileg csökken, mely napi rendszerességgel végzett testmozgással (pl. természetjárás) mérsékelhető. A csontrendszer egészsége érdekében fontos mindennap kimenni a szabadba, hogy a napfény hatására elegendő D-vitamin képződjön a bőrben. Valamelyest csökken az ízérzékelés, ezért külön figyelmet kell fordítani az ételek ízesítésére. Csökken a szomjúságérzet, emiatt többek között romolhat a koncentrációs készség, és hamarabb jelentkezhet fáradékonyság.

Az étrend jellemzői
A megfelelő táplálkozás késlelteti az öregedést. A folyadékigény napi 1,5-2 l. A csökkent szomjúságérzet miatt minden étkezéshez innivalót kell kínálni. Az élelmi rostokban dús és C-vitaminban gazdag zöldségek, gyümölcsök, teljes őrlésű gabonatermékek fogyasztása segíti a normális bélműködés fenntartását és védi az immunrendszert. Az egészséges csontrendszerhez a fő kalcium- és D-vitamin-források a tej és tejtermékek.

Praktikus tanácsok
· Fontos a napi ötszöri étkezés, mert így az emésztés hatásfoka javul.

· Tízóraira, uzsonnára tej, tejtermék, rostos gyümölcslé és gyümölcs javasolható, mert ezek hozzájárulnak a folyadék-, kalcium-, élelmirost-, vitamin-, ásványianyag-ellátáshoz.

· A szója és szójakészítmények (pl. szójatej, szójajoghurt, tofu) segítenek megőrizni a csontok egészségét.

· Az egészséges bélműködés megtartásához jó hatású lehet a kefir, joghurt, aludttej, író, valamint az aszalt szilva, savanyú káposzta, és ezek levének fogyasztása is.

· A reggelihez adott méz, lekvár, a rostos gyümölcslé, tejdesszert elegendő cukrot tartalmaz, ezért a teát, limonádét elég enyhén cukrozni.

· Desszertként alkalmanként (2–3 dkg/adag) jó minőségű keserű csokoládé fogyasztható, mert kitűnő rézforrás, és értékes antioxidáns hatású alapanyagokat tartalmaz.

· A rizs- és burgonyaköretet érdemes párolt zöldséggel vagy salátával kombinálni.

· Olajos magvakkal (pl. dió, napraforgó, tökmag) dúsíthatók az ételek, mert ez hozzájárul a szervezet zsírsav, és E-vitamin-ellátásához.
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