La nutricio en la tercera edat
El procés d’envellir suposa canvis a nivell fisiologic, pero una

correcta alimentacio i uns bons habits adaptats a les possibilitats '
fisiques de la persona gran permeten viure-ho molt millor. "

Problemes fisics i fisiologics
a tenir presents amb l’edat

Amb l'edat es van produint di- atrofiant, i per tant tenim etc.) es redueix, per tant no
Versos canvis que, si no es te- menys saliva, necessaria necessitem tanta energia di-
nen presents, poden fer que el per poder digerir i pair bé ariament.
que mengem no s’aprofiti tant: I’aliment; alteracions den-
tals, sovint falten peces e Malalties per les que es pren
e Canvis corporals: perdem 0 es porta protesi dental molta medicaci6, i tant la
aigua, muscul i os, i gua- completa, i molts aliments medicaci6 com les malal-
nyem massa grassa, que no es poden mastegar cor- ties per les que els prenem
pesa menys, i per aixd amb rectament; l'estébmac es poden alterar la sensacié de
I'edat perdem pes. buida més lentament, i els gana, I'aprofitament de I'ali-
budells es mouen menys, ment, etc.
¢ Perdem capacitat olfactiva, per tant les digestions s6n
gustativa i visual, aix0 pot més pesades i ens afartem ¢ La capacitat de fabricaci6 de
alterar la percepcié que te- abans. proteines, necessaries per a
nim dels aliments. La sensa- la majoria d’activitats de re-
ci6 de set disminueix, i per ~ *El metabolisme basal (el generaci6 i recuperacié del
tant es beu menys. consum energetic per fer to- cos, es va reduint de manera
tes les funcions fisiologiques natural, i per tant la ingesta
e Alteracions digestives: les automatiques, com respirar, externa de proteines esdevé

glandules salivals es van digerir, fer bombar el cor, cabdal.
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| ara qué? Recomanacions per
una bona nutricioé en la gent gran

¢ Com la necessitat d’energia
és menor, no podem menjar
com si tinguéssim 40 anys.
Aixi doncs, la quantitat neces-
saria d’aliments és menor.

* S’ha de menjar de tot: hidrats
de carboni, greixos i proteines,
no hi ha cap aliment prohibit
segons 'edat, pero si que pot
haver-hi restriccions segons
les malalties que pateixin.

* Hidrats de carboni: preferent-
ment dels cereals integrals,
llegums i patates. Millor a I'es-
morzar i dinar. La fibra és fo-
namental, per aixo les fruites i
verdures.

*Els greixos, preferentment
d’origen vegetal, és a dir, oli
d’oliva. També provinents dels

amb carn o peix, tot triturat, o
les croquetes, mandonguilles,
etc. Sense oblidar els llegums i
altres proteines vegetals, molt
interessants en aquesta edat:
soia i la seva variant en forma
de tofu, seitan, quinoa, etc.
La proteina és millor consu-
mir-la com acompanyament
del dinar o com a plat princi-
pal del sopar, amb una guar-
nici6é de verdura o hortalissa.
El peix esdevé molt interes-
sant, perque té poc greix i és
de facil masticaci6 i digesti6
(potser millor el blanc a la nit,
i el blau al migdia). La gelati-
na és un gran aliment perque
aporta proteines i aigua, i per
tant és un complement si es

pot mastegar o un bon subs-
titut si no es pot mastegar. No
oblidem els ous, 4 a la setma-
na sense problemes.

¢ Una manera de saber quina
ésla quantitat optima d’aigua
al dia és calcular 30ml d’aigua
per kg de pes, per tant una
persona que pesa 70kg haura
de beure 2.100ml d’aigua.

*Amb una dieta equilibrada
no ha de mancar cap nutri-
ent, per tant els suplements
de vitamines i minerals no
s6n necessaris, a no ser que es
presenti alguna malaltia o ne-
cessitat concreta, com pot ser
en el cas de 'osteoporosi, que
precisara de més calci.

Recomanacions generals

* Esmorzar: fruita o suc,
cereal (en forma de pa o
cereals d’esmorzar) amb
una mica de formatge o
embotit, i un lacti (iogurt
o llet).

lactis, preferentment baixos
en greixos, que ens aporten
calci (molt necessari) i una
part de greixos: iogurts, llet
i formatge baix en materia
grassa. Els lactis millor a I'es-
IMorzar o com a postres.

de fruita o iogurt. Mi-
llor peix que carn, molt
important  peix  blau
(sardina, verat, salme,
tonyina...), i millor carn
magra o blanca (pollas-
tre, conill, gall dindi) que
grassa o vermella (xai,
vedella).

* Dinar i sopar: pasta, ar-
ros, patata, llegum i pa,
com hidrats de carboni.
A més verdura crua o
cuita com guarnicid, una,
racié de proteina animal
0 vegetal, i unes postres

* L’alcohol amb moderacio
no estad prohibit, depen-
dra de les malalties que i
es tingui.

¢ Com les proteines poden ser
dificils de mastegar, és igual
de valid el puré de verdures

Podreu trobar informacio addicional d'interés a:
canalsalut.gencat.cat
Pirdmide de I'alimentacié saludable
www.ub.edu/senesciencia
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