Vac: Vidéke

TALENTUM

IZALAPITO Vendéglité

Utmutaté 65 év feletti egészséges étrendjéhez

Egészséges taplalkozas 65 év felett

v Etkezzen naponta tdbbszor, kis adagokat.

v Etelei minél tdbbféle nyersanyagbdl valtozatos moédon késziiljenek.

v' A szag- és izérzékelés csOkkenése miatt érdemes a valtozatos fliszerezésre figyelni.
Elsésorban szaritott, zold flszerndvényeket javasolt hasznalni. A tulzott sézast és
cukrozast érdemes kerulni.

v’ RA&gasi, nyelési nehezitettség esetén szikség lehet az étel allaganak
megvaltoztatasara.

v’ Zoldségek, fézelékfélék és gyimolcsOk magas rost-, vitamin- és asvanyi anyag
tartalmuk miatt naponta tdbbszor (3-5 alkalommal) szerepeljenek az étrendben.

v' Az emésztés lassul, gyakran Iépnek fel emésztérendszeri problémak. Emiatt érdemes
a nehezen emészthetd ételeket, szarazhluvelyeseket kerulni az étrendben.

v" Naponta egyszer szerepelien a meniben teljes kiérlésl kenyér, pékaru.

v" Minden nap szerepeljen az étrendben zsirszegény tej és/vagy tejtermék (joghurt, kefir,
sajt, turo).

v A tejtermékek mellett a husok, halak és a tojas is megfelel6 fehérjeforras, igy minden
nap szerepeljen az étrendben az alabbi nyersanyagok valamelyike a valtozatossag
jegyében.

v' Javasolt halat fogyasztani legalabb hetente egyszer.

v Erdemes az allati eredeti zsiradékok mennyiségét csokkenteni. Etelkészitéshez
kulonféle novényi eredetll olajokat hasznaljon.

v A szomjusagérzet csokkenése miatt kifejezetten fontos figyelni a folyadékbevitelre.
Elsésorban viz fogyasztasa javasolt.

v ldéskorban gyakori a kettes tipusu cukorbetegség kialakulasa. llyen esetben a cukor-

és eédességfogyasztast teljesen mellézni kell. Gyakori, kis mennyiségl étkezés és a

napi szénhidratbevitel megfeleld elosztasa szikséges. Kenyerek, pékaruk kozil a

teljes kibrlésl valtozatot érdemes valasztani.
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