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		Храненето при хора в напреднала възраст трябва да претърпи известни промени, за да бъде подходящо за нуждите на възрастния човек. Хората в третата възраст имат намалена обща обмяна, забавен метаболизъм, често намалена продукция на инсулин, намалена плътност на костите, увеличена стомашна киселинност, понижен имунитет и др. Поради тези особености на организма в напреднала възраст неговите хранителни нужди са различни от тези на човек в млада и средна възраст.

Възрастните хора имат намалени енергийни нужди. Средно калорийният прием трябва да спадне с 300-400 калории дневно. В противен случай се стига до постепенно натрупване на наднормено тегло, което допълнително усложнява здравословното състояние.

Приемът на месо, риба, яйца и млечни продукти трябва да бъде намален, тъй като синтезът и разграждането на протеините намаляват.

Важно е към менюто да се добавят витамини и минерални вещества поради намалената им абсорбция в организма  и едновременно с това завишените нужди на тялото.  За жените е уместно да се влючи прием на калций и витамин Д, които предпазват от развитие на остеопороза.  Препоръчително е да се намали и делът на въглехидратите в менюто. Те са основният източник на енергия в храната, а при намален енергиен разход трябва да се намали и техният прием.

Важно е да се увеличат зеленчуците в храната, по възможност по-малко термично обработени, за да запазят полезните си качества.

Не на последно място, важно е движението – за поддържане на добър имунитет и тонус, в помощ на всички системи в организма ни.
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			С какво е полезна чашата вода на гладно сутрин

			10.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			5 неочаквани ползи от джинджифила
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			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Обичате ли кафе? » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
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			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети
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			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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