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Alimentazione sana, quali sono i fattori che la

minacciano negli over 75?
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Cambiamenti Cambiamento della rete
fisiologici legati all'eta sociale
eriduzione della produzione di e solitudine
saliva e dieta monotona
esvuotamento gastrico rallentato Problemi dentali

eormoni (riduzione della grelina) cura delligiene orale

ecostipazione cronica

Declino cognitivo e Malattie croniche e

depressione assunzione di alcuni farmaci
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La Sfida

“Cosa dovrebbe mangiare un over 75?”

Garantire una corretta alimentazione negli anziani € sicuramente
sfidante.

La dieta mediterranea

Tale piano nutrizionale € decisamente tanto vario quanto semplice. Gli
alimenti principali sono rappresentati da cereali, frutta, verdura, carne,
pesce, lequmi e latticini.

La dieta mediterranea € particolarmente indicata per gli anziani perché
ricca di nutrienti essenziali e povera di grassi saturi



Traduzione da
ifmed.org

Dolci £ 2p

Carne rossa<2p
Carne trattata 5 1p

La dielta Carne bianca 2p, Pesce/Frutti di mare = 2p e
Uova 2-4p /‘-)
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:. Olive/Noci/Semi 1-2p, Erbe/Spezie/Aglio/Cipolle / ;; ; 34« i

- | (senza sale aggiunto), Varieth di farine, Legumi

“la piramide 90 o5

d
1| Frutta 1:2p, Verdure 2 2p, Olio di ofiva 4 ‘
Varieta di colori/consistenza (cucinati/crudi)
d e I I a s a I u t e ) Pane/Pasta/Riso/Couscous/Altri cereai/ '
! Patate 1-2p (preferibilmente integrali) >4 00

Acqua
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prporzione  Lagrandezza della porzione ¢ basata sulla frugalith e sulle abitudini locali
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Regolare attivith fisica
Adeguato riposo
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locall, Conviviality




Un viaggio sensoriale:

“Anche I'occhio vuole la sua parte”

Mangiare € un'esperienza sensoriale che coinvolge tutti i 5 sensi.
Infatti quando ci alimentiamo vista, tatto, gusto, udito e olfatto vengono
coinvolti nella percezione del cibo.

La percezione visiva gioca un ruolo chiave nella nostra
alimentazione e nel nostro rapporto con il cibo. Il colore del
cibo come anche la sua disposizione nel piatto, le
guarnizioni, le spezie, una tavola ben imbandita, attira la
nostra curiosita innescando un meccanismo di forte
aspettativa.




Un viaggio sensoriale:

“Le mani sono le posate del re!”

Toccare il cibo con le mani, poi con i denti, la lingua e il palato,
ci aiuta a percepire la sua consistenza, influenza il nostro
giudizio su cio che mangiamo e ci da piacere e appagamento.

Diamo agli ospiti che possono
farlo la possibilita di partecipare
nella preparazione della merenda
o di una pasta fresca.




Riassumendo:

“strategie da
mettere in atto”

Pasti frequenti e leggeri
Aumentare i nutrienti
Idratazione
Movimento

Mangiare insieme



Grazie
per l'attenzione
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