Alimentacao Na Terceira Idade

Com a chegada da terceira idade, a partir dos 65 anos, as estruturas organicas e a sua
atividade, bem como a construcao estrutural e bioldgica do individuo entram em perda, ndo
superando os ritmos de destruicao e de debilidade funcional. Os fatores mais comuns de
envelhecimento sdao: genéticos, ambientais (nutricionais) e de estilo de vida. Por isso é
fundamental manter uma alimentagao equilibrada nesta fase da vida, que tem como objetivo
principal prolongar a vida e impedir doencas.

A alimentacao na terceira idade dever ser composta da seguinte maneira:

- Ingira de seis a oito copos de agua por dia. A partir dos 60 anos aumenta a propensao da
pessoa ficar desidratada. Deve-se beber muitos liquidos especialmente quando o tempo
estiver quente. Esta regra é muito importante. E ndo espere sentir sede para beber agua. A
sede ndo € um sinal que traduza as necessidades organicas e, por isso, &€ importante beber
mesmo quando ndo se tem sede. Beba agua ou bebidas ndo acucaradas, como sucos ou
cha.

- Alimente-se a cada trés horas, alternando, entre uma refeicao e outra, frutas e chas.
Realize, por dia, 3 a 5 refeicoes em horas certas; isto o ajudara a lembrar-se mais facilmente
do que comeu e em que quantidade. Nao coma demasiado, nem coma coisas que nao sao
necessarias.

- Utilize ervas na alimentacdo. Use ervas, alecrim, salsinha, coentro, orégano e gengibre,
entre outras; Elas sdo 6timas para acentuar o sabor dos alimentos, além de serem boas
alternativas no lugar do sal.

- N3o coma aclcar em excesso. Reduza o consumo de doces, bolos, biscoitos e outros
alimentos ricos em aglcar para no maximo 2 vezes por semana.


http://www.sitedaterceiraidade.com.br/?attachment_id=497

- Reduza as gorduras e os alimentos gordos. Nao beba mais do que um copo de vinho ou de
cerveja por dia, de preferéncia ao almogo. Reduza o consumo de carne com gordura
aparente, e reserve a salsicha, mortadela, frituras e salgadinhos, para no maximo 1 vez por
semana.

- Prefira os alimentos cozidos, pois facilitam a mastigacdao. Procure sempre variar, devido a
estes tipos de alimentos contém menos vitaminas, sais minerais e fibras. Passe a comer
produtos mais macios, como ovos, lacticinios ou papas (feitas de arroz, massas, cereais).
Coma alimentos que nao seja necessario mastigar, como, por exemplo, sucos de fruta e de
vegetais, ou cozinhe o peixe, a carne e os vegetais até ficarem bem macios e depois, se
achar necessario, pode esmaga-los ou pica-los. Privilegie também pratos cremosos, como
sopas, purés, carne moida, frango desfiado, peixes, panquecas, macarrao, etc.

- Na terceira idade a visdo geralmente estda mais debilitada, dificultando a escolha dos
alimentos. Neste caso, procure fazer, sempre que possivel, suas compras acompanhado. Na
escolha, opte por preparacdes mais coloridas que possibilitem um melhor estimulo visual.

- Aumente e varie o consumo de frutas, legumes e verduras. Coma-os 5 vezes por dia.
- Coma feijdo pelo menos 1 vez por dia, no minimo 4 vezes por semana.
- Faga pelo menos 3 refeigdes e 1 lanche por dia. Nao pule as refeigdes.
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