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Ad ogni eta una dieta, dopo i 65 ok pollo,
verdure e cereali

Molti senior non si sentono anziani, ma tagliano sale e alcol

(ANSA) - ROMA, 9 FEB - Ad ogni eta la sua dieta. Gran parte dei senior non si sentono
affatto anziani, salvo il 15,3% degli uomini e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni
che dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior 2016), ma a tavola il menu della terza
eta mette al bando le abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in eccesso, e sceglie pollo,
verdure e cereali. Cibi light e digeribili dunque, anche perché il dispendio energetico si
riduce con l'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-90 anni) e la
minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa magra e quindi
cala il fabbisogno di calorie. "Una dieta varia - spiega il nutrizionista Pietro Migliaccio,
presidente emerito della Societa Italiana di Scienza dell'Alimentazione (Sisa) -
garantisce il benessere e ilmantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario
fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono
a seguire uno schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche
integrali, per evitare la stipsi. Inoltre - continua - nella dieta giornaliera non deve
mancare il calcio per prevenire I'osteoporosi, che puo essere apportato prevalentemente
dal latte e derivati, senza perd esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie".
Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata € di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo
al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale. "Ma l'alimentazione per
i soggetti di eta superiore ai 65 anni - continua Migliaccio - ha delle caratteristiche
particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine presenti nella dieta
ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita.

Proprio per questo tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti
perché permette facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine. Ogni
100 grammi di petto di pollo - precisa infine Migliaccio - contengono 23,3 g di proteine,
solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100
kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente adatta a questa
fascia di eta". (ANSA).
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ALIMENTI: CEREALI, VERDURE E POLLO A TAVOLA PER
INVECCHIARE IN SALUTE =

Roma, 9 feb. (AdnKronos Salute) - Come mantenersi in salute anche in eta avanzata?
Tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali, acqua a volonta e carne di pollo. E"
questa la ricetta consigliata del nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della
Societa italiana di scienza dell"alimentazione (Sisa) per sostenere un invecchiamento di
successo: "E'" importante garantire un'"alimentazione qualitativamente e
quantitativamente equilibrata — raccomanda I"esperto - e le carni avicole, con il loro
apporto di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e
sali minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buono stato di salute".
Tra i vari tipi di carne, i nutrizionisti indicano il pollo come

quella piu indicata per I"alimentazione degli "over 65", perché facile da masticare e le
sue proteine ad alto valore biologico sono facilmente assimilabili. Gli esperti consigliano
i metodi di cottura arrosto, al forno e alla griglia, ma anche lesso, per ottenere un ottimo
brodo ideale per la stagione invernale, e una carne ancora piu morbida e digeribile.
"Ogni 100 grammi di petto di pollo - precisa Migliaccio — contengono 23,3 g di proteine,
solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100
kcal. Caratteristiche che lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di
eta, dove il metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il turnover delle
proteine e anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per la sintesi proteica".

ALIMENTI: CEREALI, VERDURE E POLLO A TAVOLA PER INVECCHIARE IN SALUTE (2) =
(AdnKronos Salute) - "Una dieta varia - sottolinea Migliaccio - garantisce il benessere e
il mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e
frequenti, variare le pietanze. alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno
schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per
evitare la stipsi. Inoltre - ricorda - nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per
prevenire |"osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati,
senza per0 esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie". "Nell''anziano -
prosegue - si riscontra spesso un'alta predisposizione all"iperglicemia e quindi al
diabete, percid €& consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici e
opportuno che si attesti intorno al 10-12%. E bene mantenere sotto controllo anche
["assunzione di lipidi, che - ricorda - deve essere inferiore al 35% del fabbisogno calorico
giornaliero, mentre & opportuno ridurre quanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che
devono restare al di sotto della soglia del 10%".

"L"acqua riveste un ruolo fondamentale - ribadisce Migliaccio - ed & anche una preziosa
fonte di calcio. E" importante bere frequentemente anche se non si avverte lo stimolo
della sete. Inoltre, € necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare
quello di alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso la popolazione di
questa fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi €
importante tenere sotto controllo I"apporto di sodio non superando i 5g di sale al giorno.
Ammessi invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro
significato nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione.
Attenzione, pero, a consumarli con moderazione", conclude il nutrizionista.
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Roma, 9 feb. (askanews) - Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti,
equilibrata per gli adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C'e davvero
differenza tra I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 65? Anche perché i nuovi
senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini e il 28,8% delle donne tra i 65
e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior 2016). Sessantenni, settantenni - e di
sicuro molti ottantenni - hanno dunque una percezione positiva e dinamica delle proprie
aspettative e si considerano ancora in uno stato di salute tale da non vedere particolarmente
ostacolati i propri progetti.

Tuttavia, se mangiare bene & importante in tutte le fasi della vita, nella terza eta &€ un aspetto
da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case (oltre 1 milione di
persone) & malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30% (oltre 4 milioni di individui) tra
quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono, problemi economici, cognitivi e psicologici
possono rendere piu difficile una nutrizione adeguata, che spesso e la prima causa di malattie
e cattiva salute per questa fascia di popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di Scienza
dell'Alimentazione (S.1.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti frequenti, il
consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E tra i cibi promuove
anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un buono stato di salute anche in
eta avanzata: "Per sostenere un invecchiamento di successo - spiega - € importante garantire
un‘alimentazione qualitativamente e quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro
apporto di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali
minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.
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OVER 65 A TAVOLA: I CIBI PREFERITI DEI NUOVI SENIOR

Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e
——— ') adolescenti, equilibrata per gli adulti. Ma cosa

mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C’e
davvero differenza tra I’alimentazione ideale di un
adulto e quella di un over 65?

Anche perché i nuovi senior non si sentono
affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini e
il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni
dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016). Sessantenni, settantenni - e di sicuro
molti ottantenni — hanno dunque una
percezione positiva e dinamica delle proprie
aspettative e si considerano ancora in uno
stato di salute tale da non vedere
particolarmente ostacolati i propri progetti.
Tuttavia, se mangiare bene e importante in
tutte le fasi della vita, nella terza eta € un
aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli
anziani che vivono nelle proprie case (oltre 1
milione di persone) € malnutrito, una
percentuale che sale a circa il 30% (oltre 4
milioni di individui) tra quelli ospiti delle
case geriatriche. Abbandono, problemi
economici, cognitivi e psicologici possono
rendere piu difficile una nutrizione adeguata,
che spesso ¢ la prima causa di malattie e
cattiva salute per questa fascia di popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di
Scienza dell'Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti
frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E
tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un
buono stato di salute anche in eta avanzata: “Per sostenere un invecchiamento di
successo - spiega - € importante garantire un'alimentazione qualitativamente e
quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto
valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,

rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.
IL MENU DELLA TERZA ETA: CHE COSA SUCCEDE DOPO | 65 ANNI?

Il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-
8% tra i 60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce
la massa magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo si
indebolisce e ha inizio un circolo vizioso che comporta una riduzione progressiva
dell'energia fisica e mentale.

“Nella fascia di eta superiore ai 65 anni - spiega Migliaccio - si manifesta spesso una
malnutrizione proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche
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dell'invecchiamento, agli effetti collegati al contesto sociale come solitudine e
depressione o alla presenza di patologie acute o croniche”.

In particolare, sostiene Migliaccio, la corretta assunzione di cibo pud essere
negativamente influenzata dalla riduzione delle funzioni celebrali cosi come da una
ridotta capacita di masticazione. A livello gastrointestinale possono manifestarsi
alterazioni quali la disfagia (disturbo della deglutizione), I'acloridria gastrica
(alterazione della produzione di succhi gastrici), la stipsi. Tutti fattori che diminuiscono
I"assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.

“Una dieta varia - spiega Migliaccio - garantisce il benessere e il mantenimento di un
buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le
pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.
Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre
- continua - nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire
I'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza
pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.

Il POLLO ALIMENTO VINCENTE DELLA TERZA ETA

In questa fascia di eta il metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il
turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per la
sintesi proteica.

Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata € di 1-1,1 g/Kg di peso
corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.

“Ma l'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni - spiega Migliaccio — ha
delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine
presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo
tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette
facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine ad alto valore
biologico”.

I metodi di cottura i piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza
trascurare il pollo lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la
stagione invernale e perché la carne diventa ancora piu morbida e digeribile.

“Ogni 100 grammi di petto di pollo — spiega Migliaccio — contengono 23,3 g di
proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano
solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente
adatta a questa fascia di eta”.

NO A SALE E BEVANDE ZUCCHERATE. ALCOL E DOLCI CON MODERAZIONE

Nella terza eta e consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici €
opportuno che si attesti intorno al 10-12%. Questo perché, spiega ancora Migliaccio,
“nell’anziano si riscontra spesso un’alta predisposizione all’iperglicemia e quindi al
diabete”.

E bene mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere
inferiore al 35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre € opportuno ridurre
quanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia
del 10%.

L’acqua riveste un ruolo fondamentale per la popolazione della III e IV eta, ed & anche
una preziosa fonte di calcio. E importante bere frequentemente anche se non si
avverte lo stimolo della sete, condizione spesso riscontrata negli anziani.

Inoltre, &€ necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di
alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso, inoltre, la popolazione di
questa fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi



importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio non superando i 5g di sale al

giorno.
Ammessi invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro
significato nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione.

Attenzione, pero, a consumarli con moderazione.
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La dieta per i “senior”: cibi light e al bando
alcol e abbuffate

La dieta per i “senior”

In passato si usava il comune buon senso, adesso ci affidiamo alle parole degli esperti.
La materia di oggi € la dieta delle persone di una certa eta, come di diceva una volta,
oppure dei “senior’come € di moda definirli ora.

Che la vita media si sia allungata & un fatto incontrovertibile. Quindi anche I'attenzione
alle persone over 65 € andata di pari passo, aumentando costantemente nel tempo, in
quanto rappresentanti di una cospicua fetta di consumi.

I consigli dell’esperto

L'importanza, per i senior, di conservare una buona salute & diventato poi un fattore
determinante per la loro qualita della vita e di quella dei loro famigliari. Quindi perché
non seguire qualche sano consiglio alimentare? Ecco dunque i suggerimenti del
nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa Italiana di Scienza
dell’Alimentazione (Sisa).

Cibi si, cibi no

Anche se gran parte degli anziani non si sente tale, il loro menu dovrebbe attenersi ad
alcune semplici regole: niente abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in eccesso, e
un’alimentazione leggera a base di pollo, verdure e cereali.

Cibi light e digeribili dunque, anche perché il dispendio energetico si riduce con l'eta a
causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-90 anni) e la minore attivita
fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa magra e quindi cala il
fabbisogno di calorie.

Una dieta varia

La dieta deve rimanere comunque varia, per garantire il benessere e un buono stato di
nutrizione. E importante fare pasti leggeri e frequenti e variare le pietanze, in quanto
gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.

Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre
nella dieta giornaliera hon devono mancare cibi ricchi di calcio per prevenire
I'osteoporosi.



Le proteine ottimali

Per quanto riguarda le proteine, la quantita giornaliera ottimale andrebbe calcolata in
base al peso corporeo e, in ogni caso, il 50% di quelle consumate dovrebbe essere
preferibilmente di origine animale.

L'alimentazione, per i soggetti di eta superiore ai 65 anni, ha delle caratteristiche
particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine presenti nella dieta
ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita.

Il conclusione la carne che maggiormente risponde alle necessita delle persone che
appartengono alla terza eta ¢ il pollo.

Ora che lo sapete correte a comprarlo alla nonna!
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Alimentarsi oltre i sessantacinque anni: ecco
che cosa mangiare

Giorgio Maggioni 24 giorni ago Alimentazione Leave a comment 61 Views

Alimentarsi oltre i sessantacinque anni: € una buona idea mettere a tavola un
nutrimento appropriato. Sappiamo che gli adolescenti hanno bisogno di energia nei
loro pasti e che gli adulti devono nutrirsi in maniera equilibrata. Che fare, invece,
quando si hanno i capelli bianchi?

I sessantenni e settantenni che vivono oggi nella nostra Penisola, del resto, non

si considerano anziani. I loro progetti, le loro aspettative, non sono ostacolati dall’eta.
Sulla base dell’Osservatorio senior 2016, soltanto il 15,3% degli uomini e il 28,8%
delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale. Il momento nel quale si
invecchia € il tempo di una nuova giovinezza. Non bisogna lasciarsi andare, ma godere
della propria esistenza.

Per chi ha superato i sessantacinque anni, si consiglia una dieta completa. E' una buona
idea consumare pasti frequenti, senza eccedere in zuccheri e grassi.

Alimentarsi dopo i 65 anni: anziani malnutriti

Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case (oltre 1 milione di persone)

€ malnutrito. Si tratta di una percentuale che sale a circa il 30% (oltre 4 milioni di
individui) tra coloro che sono ospiti delle case geriatriche. Una nutrizione adeguata puo
essere resa piu complessa da molti aspetti. E’ proprio alla nutrizione, del resto, che
risultano legate, per questa fascia di popolazione, malattie e cattiva salute.

Alimentarsi oltre i 65 anni: frutta e acqua in abbondanza

Pietro Migliaccio, nutrizionista e presidente emerito della Societa italiana di Scienza
dell’alimentazione (Sisa), propone per gli ultrasessantacinquenni il consumo di
tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e acqua in abbondanza.

Alimentarsi dopo i 65 anni: un invecchiamento di
successo

L'esperto aggiunge: “Per sostenere un invecchiamento di successo - spiega - &
importante garantire un’alimentazione qualitativamente e quantitativamente
equilibrata; le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto valore biologico e di
molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali, rappresentano una risorsa

ideale per mantenere un buon stato di salute”.

Alimentarsi dopo i 65 anni: che cosa avviene?

Il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-
8% tra i 60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono, di conseguenza, meno
energie. La massa magra diminuisce e cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno,
tuttavia, il corpo si indebolisce. Ha inizio un circolo vizioso, che comporta una riduzione
progressiva dell’energia fisica e mentale.

Su eta e malnutrizione si & espresso Pietro Migliaccio: “Nella fascia di eta superiore ai
65 anni si manifesta spesso una malnutrizione proteico-energetica legata alle
variazioni fisiologiche tipiche dell'invecchiamento, agli effetti collegati al contesto
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sociale come solitudine e depressione o alla presenza di patologie acute o croniche”.
La riduzione delle funzioni cerebrali e la ridotta capacita di masticazione, secondo il
parere di Migliaccio, influenzano negativamente I'assunzione di_cibo. Alterazioni come
la disfagia (disturbo della deglutizione), I'acloridria gastrica (alterazione della
produzione di succhi gastrici), la stipsi possono manifestarsi, durante la terza eta, a
livello gastrointestinale. L'assorbimento delle vitamine e di alcuni nutrienti
diminuiscono di conseguenza.

Alimentarsi oltre i 65 anni: 'importanza di una dieta
varia

“Una dieta varia garantisce il benessere e il mantenimento di un buono stato di
nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze alimentari in
guanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono. Mangiare spesso frutta,
verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre nella dieta giornaliera
non deve mancare il calcio per prevenire |'osteoporosi, che pud essere apportato
prevalentemente dal latte e derivati, senza perd esagerare con i formagai, perché ricchi
di grassi e calorie”.

Il pollo, alimento vincente per gli over 65

In una fascia d’eta nella quale il metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si
riduce il turnover delle proteine eanche il livello di quegliormoni, fondamentali per la
sintesi proteica.

La quantita di proteine consigliata € di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo al giorno: di esse,
il 50% ¢ preferibilmente di origine animale.

Queste le parole di Migliaccio: “L'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65
anni -ha delle caratteristiche particolari, perché non riguarda solo la percentuale delle
proteine presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per
questo tra i vari tipi di carne quella di pollocorrisponde a questi requisiti, perché
permette facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine ad alto
valore biologico. E una carne magra, facilmente masticabile e digeribile, ricca di
proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti come vitamine e sali minerali”.

Metodi di cottura del pollo

Si consiglia di consumare il pollo con i seguenti metodi di cottura: arrosto, al forno e
alla griglia; non bisogna trascurare il pollo lesso, dalla carne morbida e digeribile, il
quale permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la stagione invernale.
“Cento grammi di petto di pollo contengono 23,3 grammi di proteine, solo 0,8% di
grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte
queste caratteristiche rendono il pollo una carne particolarmente adatta a questa
fascia di eta”, come spiega l'esperto.

Alimentarsi oltre i 65 anni: che cosa evitare

E’ consigliabile, nella terza eta, che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi. La percentuale di zuccheri semplici, invece,
deve attestarsi intorno al 10-12%. Secondo Migliaccio, “nell’anziano si riscontra
spesso un’alta predisposizione all’iperglicemia e guindi al diabete”. Anche I'assunzione di
lipidi deve essere tenuta sotto controllo: deve essere inferiore al 35% del fabbisogno
calorico giornaliero. Gli acidi grassi saturi, poi, devono essere ridotti il piu possibile e
restare al di sotto della soglia del 10%.

L'acqua, naturalmente, € insostituibile: anche come preziosa fonte di calcio. Anche

se non si avverte lo stimolo della sete, € una buona idea bere.

Il consumo di bevande zuccherate deve essere limitato. Bisogna moderare
I'assunzione di alcol, magari concedendoselo durante il pasto serale. Posto che la
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popolazione di questa fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, €
importante controllare 'apporto di sodio e non superare i 5 grammi di sale al giorno.

I dolcinon devono essere assolutamente esclusi, per il loro significato nutrizionale e,
soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione. Restano da consumare,
comunque, in quantita moderate. Gli anziani, inoltre, non devono smettere di mordere

la vita: proprio come una mela.
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OVER 65 ATAVOLA: CEREALI, VERDURE E
POLLO I CIBI PREFERITI DEI NUOVI SENIOR

I nuovi sessantenni e settantenni dItalia non si sentono anziani e non vedono

ostacolati i propri progetti e le proprie aspettative. Ma per affrontare con successo
I'avanzare dell’eta € necessaria una dieta completa, fare pasti frequenti e non
eccedere con zuccheri e grassi. A dirlo € il nutrizionista Pietro Migliaccio, che tra i cibi
da scegliere per mantenere una buona salute raccomanda il pollo: “E una carne
magra, facilmente masticabile e digeribile, ricca di proteine di alto valore biologico e di
molti altri nutrienti come vitamine e sali minerali”.

Venerdi 9 febbraio 2018 — Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e
adolescenti, equilibrata per gli adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli
bianchi? C’é davvero differenza tra I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un
over 657

Anche perché i nuovi senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini
e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016). Sessantenni, settantenni - e di sicuro molti ottantenni - hanno dunque una
percezione positiva e dinamica delle proprie aspettative e si considerano ancora in uno
stato di salute tale da non vedere particolarmente ostacolati i propri progetti.
Tuttavia, se mangiare bene & importante in tutte le fasi della vita, nella terza eta & un
aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case
(oltre 1 milione di persone) e malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30%
(oltre 4 milioni di individui) tra quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono,
problemi economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu difficile una nutrizione
adeguata, che spesso € la prima causa di malattie e cattiva salute per questa fascia di
popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di
Scienza dell'Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti
frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E
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tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un
buono stato di salute anche in eta avanzata: "Per sostenere un invecchiamento di
successo - spiega - € importante garantire un'alimentazione qualitativamente e
quantitativamente equilibrata, le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto
valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,
rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.
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Over 65 a tavola: Cereali, Verdure e Pollo i cibi
preferiti dei nuovi senior

SI SENTONO ANZIANI E NON VEDONO OSTACOLATI I
PROPRI PROGETTI E LE PROPRIE ASPETTATIVE. MA
PER AFFRONTARE CON SUCCESSO L’AVANZARE
DELL’ETA E NECESSARIA UNA DIETA COMPLETA, FARE
PASTI FREQUENTI E NON ECCEDERE CON ZUCCHERI E
GRASSI.

A dirlo € il nutrizionista Pietro Migliaccio, che tra i cibi da scegliere per mantenere una
buona salute raccomanda il pollo: “E una carne magra, facilmente masticabile e
digeribile, ricca di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti come
vitamine e sali minerali”.

Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti, equilibrata per gli
adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C’e davvero differenza tra
I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 65?

Anche perché i nuovi senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini
e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016). Sessantenni, settantenni - e di sicuro molti ottantenni - hanno dunque una
percezione positiva e dinamica delle proprie aspettative e si considerano ancora in uno
stato di salute tale da non vedere particolarmente ostacolati i propri progetti.
Tuttavia, se mangiare bene € importante in tutte le fasi della vita, nella terza eta € un
aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case
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(oltre 1 milione di persone) € malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30%
(oltre 4 milioni di individui) tra quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono,
problemi economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu difficile una nutrizione
adeguata, che spesso € la prima causa di malattie e cattiva salute per questa fascia di
popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di
Scienza dell’Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti
frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E
tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un
buono stato di salute anche in eta avanzata: “Per sostenere un invecchiamento di successo

— spiega — ¢ importante garantire un’alimentazione qualitativamente e quantitativamente equilibrata; le
carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui
vitamine e sali minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.

IL MENU DELLA TERZA ETA: CHE COSA SUCCEDE DOPO | 65 ANNI?

Il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i
60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa
magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo si indebolisce
e ha inizio un circolo vizioso che comporta una riduzione progressiva dell’energia fisica
e mentale.

“Nella fascia di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio - si manifesta spesso una malnutrizione
proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche dell’invecchiamento, agli effetti collegati al
contesto sociale come solitudine e depressione o alla presenza di patologie acute o croniche”.

In particolare, sostiene Migliaccio, la corretta assunzione di cibo pud essere
negativamente influenzata dalla riduzione delle funzioni celebrali cosi come da una
ridotta capacita di masticazione. A livello gastrointestinale possono manifestarsi
alterazioni quali la disfagia (disturbo della deglutizione), I'acloridria gastrica
(alterazione della produzione di succhi gastrici), la stipsi. Tutti fattori che diminuiscono
I'assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.

“Una dieta varia — spiega Migliaccio — garantisce il benessere e il mantenimento di un buono stato di
nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani
tendono a seguire uno schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per
evitare la stipsi. Inoltre — continua — nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire
P’osteoporosi, che puo essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con i
formaggi perché ricchi di grassi e
calorie”.

Il POLLO ALIMENTO
VINCENTE DELLA TERZA ETA
In questa fascia di eta il
metabolismo proteico subisce
notevoli modifiche, si riduce il
turnover delle proteine e
anche il livello di quegli
ormoni che sono
fondamentali per la sintesi
proteica.

Per quanto riguarda le
proteine, la quantita
consigliata e di 1-1,1 g/Kg di
peso corporeo al giorno, delle
quali il 50% preferibilmente

di origine animale.

“Ma I’alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio — ha delle
caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine presenti nella dieta ma
anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo tra i vari tipi di carne quella di pollo
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corrisponde a questi requisiti perché permette facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue
proteine ad alto valore biologico”.

I metodi di cottura i piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza
trascurare il pollo lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la
stagione invernale e perché la carne diventa ancora pitu morbida e digeribile.

“Ogni 100 grammi di petto di pollo — spiega Migliaccio — contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di
grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche
lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta”.

NO A SALE E BEVANDE ZUCCHERATE. ALCOL E DOLCI CON MODERAZIONE

Nella terza eta € consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici €
opportuno che si attesti intorno al 10-12%. Questo perché, spiega ancora Migliaccio,
“nell’anziano si riscontra spesso un’alta predisposizione all iperglicemia e quindi al diabete”.

E bene mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere
inferiore al 35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre & opportuno ridurre
guanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia
del 10%.

L’acqua riveste un ruolo fondamentale per la popolazione della III e IV eta, ed € anche
una preziosa fonte di calcio. E importante bere frequentemente anche se non si
avverte lo stimolo della sete, condizione spesso riscontrata negli anziani.

Inoltre, € necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di
alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso, inoltre, la popolazione di
guesta fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi &
importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio non superando i 5g di sale al
giorno.

Ammessi invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro
significato nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione.
Attenzione, pero, a consumarli con moderazione.
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Pollo, cereali e verdure preferiti dagli
over 65

I nuovi sessantenni e settantenni d’Italia non si sentono anziani ma per affrontare
con successo ’avanzare dell’eta & necessaria una dieta completa, fare pasti
frequenti e non eccedere con zuccheri e grassi

Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti, equilibrata per gli
adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C’é davvero differenza tra
I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 657

Anche perché i nuovi senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini
e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016). Sessantenni, settantenni - e di sicuro molti ottantenni - hanno dunque una
percezione positiva e dinamica delle proprie aspettative e si considerano ancora in uno
stato di salute tale da non \’/.edere particolarmente ostarcolat’i u)ropri progetti.
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Tuttawa se mangiare bene & |mportante in tutte le fa5| della vita, nella terza eta € un
aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case
(oltre 1 milione di persone) € malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30%
(oltre 4 milioni di individui) tra quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono,
problemi economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu difficile una nutrizione
adeguata, che spesso € la prima causa di malattie e cattiva salute per questa fascia di
popolazione.
Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di
Scienza dell'Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti
frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E
tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un
buono stato di salute anche in eta avanzata: “Per sostenere un invecchiamento di
successo - spiega - € importante garantire un'alimentazione qualitativamente e
quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto
valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,
rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.



Il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-
8% tra i 60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce
la massa magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo si
indebolisce e ha inizio un circolo vizioso che comporta una riduzione progressiva
dell'energia fisica e mentale.

“Nella fascia di eta superiore ai 65 anni - spiega Migliaccio - si manifesta spesso una
malnutrizione proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche
dell'invecchiamento, agli effetti collegati al contesto sociale come solitudine e
depressione o alla presenza di patologie acute o croniche”.

In particolare, sostiene Migliaccio, la corretta assunzione di cibo puo essere
negativamente influenzata dalla riduzione delle funzioni celebrali cosi come da una
ridotta capacita di masticazione. A livello gastrointestinale possono manifestarsi
alterazioni quali la disfagia (disturbo della deglutizione), I'acloridria gastrica
(alterazione della produzione di succhi gastrici), la stipsi. Tutti fattori che diminuiscono
I'assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.

"Una dieta varia - spiega Migliaccio - garantisce il benessere e il mantenimento di un
buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le
pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.
Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre
- continua - nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire
I'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza
pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.

In questa fascia di eta il metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il
turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per la
sintesi proteica.

Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata € di 1-1,1 g/Kg di peso
corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.

“Ma l'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio - ha
delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine
presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo
tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette
facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine ad alto valore
biologico”.

I metodi di cottura i piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza
trascurare il pollo lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la
stagione invernale e perché la carne diventa ancora piu morbida e digeribile.

“Ogni 100 grammi di petto di pollo — spiega Migliaccio — contengono 23,3 g di
proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano
solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente
adatta a questa fascia di eta”.

Nella terza eta € consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici €
opportuno che si attesti intorno al 10-12%. Questo perché, spiega ancora Migliaccio,
“nell’anziano si riscontra spesso un’alta predisposizione all’'iperglicemia e quindi al
diabete”.

E bene mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere
inferiore al 35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre & opportuno ridurre
quanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia
del 10%.

L'acqua riveste un ruolo fondamentale per la popolazione della III e IV eta, ed € anche
una preziosa fonte di calcio. E importante bere frequentemente anche se non si
avverte lo stimolo della sete, condizione spesso riscontrata negli anziani.



Inoltre, € necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di
alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso, inoltre, la popolazione di
questa fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi
importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio non superando i 5g di sale al
giorno.

Ammessi invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro
significato nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione.
Attenzione, pero, a consumarli con moderazione.
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Over 65 a tavola: cereali, verdure e pollo i cibi
preferiti dei senior

A ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti, equilibrata per gli

adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C'eé davvero differenza tra
I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 65?

Anche perché i nuovi senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini e il
28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016). Sessantenni, settantenni — e di sicuro molti ottantenni - hanno dunque una
percezione positiva e dinamica delle proprie aspettative e si considerano ancora in uno
stato di salute tale da non vedere particolarmente ostacolati i propri progetti.
Tuttavia, se mangiare bene & importante in tutte le fasi della vita, nella terza eta & un
aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case
(oltre 1 milione di persone) e malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30% (oltre
4 milioni di individui) tra quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono, problemi
economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu difficile una nutrizione adeguata,
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che spesso € la prima causa di malattie e cattiva salute per questa fascia di
popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di
Scienza dell’Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti
frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E
tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un
buono stato di salute anche in eta avanzata: “Per sostenere un invecchiamento di
successo - spiega — € importante garantire un’alimentazione qualitativamente e
guantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto
valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,
rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.

IL MENU DELLA TERZA ETA: CHE COSA SUCCEDE DOPO I 65 ANNI?- Il dispendio
energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-90
anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa
magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo si indebolisce
e ha inizio un circolo vizioso che comporta una riduzione progressiva dell’energia fisica
e mentale.

“Nella fascia di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio - si manifesta spesso

una malnutrizione proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche
dell'invecchiamento, agli effetti collegati al contesto sociale come solitudine e
depressione o alla presenza di patologie acute o croniche”.

In particolare, sostiene Migliaccio, la corretta assunzione di cibo puo essere
negativamente influenzata dalla riduzione delle funzioni celebrali cosi come da una
ridotta capacita di masticazione. A livello gastrointestinale possono manifestarsi
alterazioni quali la disfagia(disturbo della deglutizione), I'acloridria gastrica (alterazione
della produzione di succhi gastrici), la stipsi. Tutti fattori che diminuiscono
I'assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.

“Una dieta varia - spiega Migliaccio - garantisce il benessere e il mantenimento di un
buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le
pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.
Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre
- continua - nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire
I'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza
pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.

I POLLO ALIMENTO VINCENTE DELLA TERZA ETA - In questa fascia di eta il
metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il turnover delle proteine e
anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per la sintesi proteica. Per
quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata e di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo al
giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.

“Ma l'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni - spiega Migliaccio — ha
delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine
presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo
tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché

permette facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine ad alto valore
biologico”.

I metodi di cottura i pit consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza trascurare il pollo
lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la stagione invernale e
perché la carne diventa ancora piu morbida e digeribile.

“Ogni 100 grammi di petto di pollo - spiega Migliaccio - contengono 23,3 g di
proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo
100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente adatta a
questa fascia di eta”.



NO A SALE E BEVANDE ZUCCHERATE. ALCOL E DOLCI CON MODERAZIONE - Nella
terza eta €& consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata particolarmente dai
carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici € opportuno che si
attesti intorno al 10-12%. Questo perché, spiega ancora Migliaccio, “nell’anziano si
riscontra spesso un‘alta predisposizione all’iperglicemia e quindi al diabete”.

E bene mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere
inferiore al 35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre & opportuno ridurre
quanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia
del 10%. L'acqua riveste un ruolo fondamentale per la popolazione della III e IV eta,
ed & anche una preziosa fonte di calcio. E importante bere frequentemente anche se
non si avverte lo stimolo della sete, condizione spesso riscontrata negli anziani.
Inoltre, &€ necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di alcol,
limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso, inoltre, la popolazione di questa
fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi € importante
tenere sotto controllo I'apporto di sodio hon superando i 5g di sale al giorno. Ammessi
invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro significato
nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione. Attenzione,
pero, a consumarli con moderazione.
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Pollo, cereali e verdure i cibi preferiti dagli
overé6s

©
Sanihelp.it - I dato dicono che il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie
case (oltre 1 milione di persone) & malnutrito, una percentuale che sale a circa il
30% (oltre 4 milioni di individui) tra quelli ospiti delle case geriatriche.
Abbandono, problemi economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu
difficile una nutrizione adeguata,che spesso € la prima causa di malattie e
cattiva salute per questa fascia di popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa Italiana
di Scienza dell'Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia dieta varia e
pasti frequenti, frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua.

Nella fascia di eta superiore ai 65 anni si manifesta spesso una malnutrizione
proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche
dell’invecchiamento, agli effetti collegati al contesto sociale come solitudine e
depressione o alla presenza di patologie acute o croniche: riduzione delle funzioni,
ridotta capacita di masticazione, disfagia, stipsi. Tutti fattori che diminuiscono
I'assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.

Fondamentale un adeguato apporto di proteine: la quantita consigliata e di 1-1,1
g/Kg di peso corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine


http://www.sanihelp.it/enciclopedia/scheda/2255.html

animale. Non € importante solo la percentuale di proteine presenti nella dieta, ma
anche la loro digeribilita e biodisponibilita. La carne di pollo corrisponde a
questi requisiti perché permette facilita di masticazione e ottimo assorbimento
delle sue proteine ad alto valore biologico.

I metodi di cottura i piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza
trascurare il pollo lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale perché
la carne diventa ancora pit morbida e digeribile. Cento grammi di petto di pollo
contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di
colesterolo e apportano solo 100 kcal.

Nella terza eta € consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata piu

dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici &
opportuno che si attesti intorno al 10-12%, in quanto nell’anziano si riscontra
spesso un’alta predisposizione all'iperglicemia e quindi al diabete. E bene
mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere inferiore al
35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre € opportuno ridurre quanto piu
possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia del 10%.
Necessario limitare il consumo di bevande zuccherate e alcol, limitandolo al
pasto serale. Ammessi i dolci, con moderazione.
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Cereali, verdure, frutta e pollo per non
invecchiare

Sono questi i cibi preferiti dagli over 65 che non si sentono
anziani e affrontano con successo l'avanzare dell'eta. Parla il
nutrizionista Pietro Migliaccio che spiega quali cibi scegliere

| nuovi sessantenni e settantenni d’ltalia non si sentono anziani e non vedono ostacolati i propri
progetti e le proprie aspettative. Ma per affrontare con successo I'avanzare dell’eta € necessaria
una dieta completa, fare pasti frequenti e non eccedere con zuccheri e grassi. A dirlo € il
nutrizionista Pietro Migliaccio, che tra i cibi da scegliere per mantenere una buona salute
raccomanda il pollo: “E una carne magra, facilmente masticabile e digeribile, ricca di proteine di
alto valore biologico e di molti altri nutrienti come vitamine e sali minerali”.

Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti, equilibrata per gli adulti. Ma cosa
mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C’é davvero differenza tra I'alimentazione ideale di
un adulto e quella di un over 65?



Anche perché i nuovi senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini e il 28,8%
delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior 2016). Sessantenni,
settantenni — e di sicuro molti ottantenni — hanno dunque una percezione positiva e dinamica
delle proprie aspettative e si considerano ancora in uno stato di salute tale da non vedere
particolarmente ostacolati i propri progetti.

Tuttavia, se mangiare bene e importante in tutte le fasi della vita, nella terza eta & un aspetto da
non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case (oltre 1 milione di
persone) € malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30% (oltre 4 milioni di individui) tra
quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono, problemi economici, cognitivi e psicologici
possono rendere piu difficile una nutrizione adeguata, che spesso é la prima causa di malattie
e cattiva salute per questa fascia di popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa Italiana di Scienza
dell’Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti frequenti, il
consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E tra i cibi promuove
anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un buono stato di salute anche in
eta avanzata: “Per sostenere un invecchiamento di successo — spiega — € importante garantire
un’alimentazione qualitativamente e quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro
apporto di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,
rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.

IL MENU DELLA TERZA ETA: CHE COSA SUCCEDE DOPO | 65 ANNI?

Il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-
90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa magra e
quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo si indebolisce e ha inizio un
circolo vizioso che comporta una riduzione progressiva dell’energia fisica e mentale.

“‘Nella fascia di eta superiore ai 65 anni— spiega Migliaccio —si manifesta spesso una
malnutrizione proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche dell'invecchiamento,
agli effetti collegati al contesto sociale come solitudine e depressione o alla presenza di
patologie acute o croniche”.

In particolare, sostiene Migliaccio, la corretta assunzione di cibo puo essere negativamente
influenzata dalla riduzione delle funzioni celebrali cosi come da una ridotta capacita di
masticazione. A livello gastrointestinale possono manifestarsi alterazioni quali la disfagia
(disturbo della deglutizione), I'acloridria gastrica (alterazione della produzione di succhi gastrici),
la stipsi. Tutti fattori che diminuiscono I'assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.

“Una dieta varia — spiega Migliaccio — garantisce il benessere e il mantenimento di un buono
stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze alimentari in
guanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e
cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre — continua — nella dieta giornaliera non deve
mancare il calcio per prevenire I'osteoporosi, che puo essere apportato prevalentemente dal
latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.



Il POLLO ALIMENTO VINCENTE DELLA TERZA ETA

In questa fascia di eta il metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il turnover
delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per la sintesi proteica.

Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata e di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo al giorno,
delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.

“Ma l'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio — ha delle
caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine presenti nella
dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilitd. Proprio per questo tra i vari tipi di carne
quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette facilita di masticazione e ottimo
assorbimento delle sue proteine ad alto valore biologico”.

| metodi di cottura i piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza trascurare il pollo
lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la stagione invernale e perché la
carne diventa ancora piu morbida e digeribile.

“Ogni 100 grammi di petto di pollo — spiega Migliaccio — contengono 23,3 g di proteine, solo
0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte
queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta’.

NO A SALE E BEVANDE ZUCCHERATE. ALCOL E DOLCI CON MODERAZIONE

Nella terza eta é consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata particolarmente dai
carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici € opportuno che si attesti
intorno al 10-12%. Questo perché, spiega ancora Migliaccio, “nell’anziano si riscontra spesso
un’alta predisposizione all’iperglicemia e quindi al diabete”.

E bene mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere inferiore al 35%
del fabbisogno calorico giornaliero, mentre & opportuno ridurre quanto piu possibile gli acidi
grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia del 10%.

L’acqua riveste un ruolo fondamentale per la popolazione della lll e IV eta, ed € anche una
preziosa fonte di calcio. E importante bere frequentemente anche se non si avverte lo stimolo
della sete, condizione spesso riscontrata negli anziani.

Inoltre, & necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di alcol,
limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso, inoltre, la popolazione di questa fascia di
eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi € importante tenere sotto controllo
I'apporto di sodio non superando i 5g di sale al giorno.

Ammessi invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro significato
nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione. Attenzione, pero, a
consumarli con moderazione.



NEWSFOOD.COM it a: It a lJi

19 FEBBRAIO 2018

Anziani, ecco ’alimentazione per invecchiare
bene

Si a pollo, frutta e cereali integrali. Attenzione ai formaggi: forniscono calcio ma anche
calorie

E’ possibile invecchiare bene,
basta scegliere una vita sana
e, sopratutto una, sana
alimentazione.

Lo spiega il dottor Migliaccio,
presidente della Societa
Italiana di alimentazione.
Secondo il dottore,
I'alimentazione anti-eta si
compone di pochi alimenti:
cereali integrali, pollo, verdura,
acqua e frutta.

In primis, pero, bisogna
cambiare il metodo dei pasti:
devono essere frequenti ma
leggeri. E’ bene anche che gli
anziani riducano anche
bevande zuccherate, alcol e
sale (non piu di
5grammi/giorno).

Tornando agli alimenti, i
cereali integrali offrono
nutrienti buoni e, stimolando la digestione, proteggono dalla stipsi.

Il pollo (ed altri carni avicole) offrono proteine, sali minerali e vitamine, tutti alimenti
buoni, ad alto valore biologico e facilmente assimilabili. Pollo e co. Possono essere
mangiati sia cotti, alla griglia ed al forno sia in brodo, ottimo nella stagione invernale
ed ancora piu digeribile.

L'acqua e utile, sia per combattere lo stimolo della sete che per fornire calcio,
indispensabile alle ossa.

Infine, nell’alimentazione anti-eta ci sono anche altri componenti, in primis i formaggi.
Ottima fonte di calcio, devono pero essere consumati con moderazione, per evitare
I'eccesso di grassi e calorie.
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Pollo, cereali e verdure: gli alimenti preferiti
dagli Over 65

Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti, equilibrata per gli
adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C’é davvero differenza tra
I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 65? Anche perché i nuovi senior
non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini e il 28,8% delle donne tra i
65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior 2016).

Sessantenni, settantenni, e di sicuro molti ottantenni, hanno dunque una percezione
positiva e dinamica delle proprie aspettative e si considerano ancora in uno stato di
salute tale da non vedere particolarmente ostacolati i propri progetti.

Tuttavia, se mangiare bene € importante in tutte le fasi della vita, nella terza eta € un
aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case
(oltre 1 milione di persone) &€ malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30%
(oltre 4 milioni di individui) tra quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono,
problemi economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu difficile una nutrizione
adeguata, che spesso € la prima causa di malattie e cattiva salute per questa fascia di
popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di
Scienza dell’Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti
frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E
tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un
buono stato di salute anche in eta avanzata: “Per sostenere un invecchiamento di
successo - spiega - € importante garantire un‘alimentazione qualitativamente e
quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto
valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,
rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.

Il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-
8% tra i 60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce
la massa magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo si
indebolisce e ha inizio un circolo vizioso che comporta una riduzione progressiva
dell’energia fisica e mentale.

“Nella fascia di eta superiore ai 65 anni si manifesta spesso una malnutrizione
proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche dell'invecchiamento, agli
effetti collegati al contesto sociale come solitudine e depressione o alla presenza di
patologie acute o croniche” spiega Migliaccio il quale sostiene che la corretta
assunzione di cibo puo essere negativamente influenzata dalla riduzione delle funzioni
celebrali cosi come da una ridotta capacita di masticazione. A livello gastrointestinale
possono manifestarsi alterazioni quali la disfagia (disturbo della deglutizione),
I'acloridria gastrica (alterazione della produzione di succhi gastrici), la stipsi. Tutti
fattori che diminuiscono I'assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.



“Una dieta varia garantisce il benessere e il mantenimento di un buono stato di
nutrizione” spiega ancora il professore. E necessario fare pasti leggeri e frequenti,
variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema
monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la
stipsi. Inoltre nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire
I'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza
pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie.

In questa fascia di eta il metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il
turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per la
sintesi proteica. Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata e di 1-1,1
g/Kg di peso corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.
“Ma l'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni ha delle caratteristiche
particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine presenti nella dieta
ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo tra i vari tipi di carne
quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette facilita di masticazione e
ottimo assorbimento delle sue proteine ad alto valore biologico”.

I metodi di cottura piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza trascurare
il pollo lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la stagione
invernale e perché la carne diventa ancora pit morbida e digeribile.

“Ogni 100 grammi di petto di pollo contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi
totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte queste
caratteristiche lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta”.
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Ad ogni eta una dieta, dopo i 65 ok pollo,
verdure e cereali

Condividi

Ad ogni eta la sua dieta. Gran parte dei senior non si sentono affatto anziani, salvo il 15,3% degli
uomini e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni che dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016), ma a tavola il menu della terza eta mette al bando le abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in
eccesso, e sceglie pollo, verdure e cereali. Cibi light e digeribili dunque, anche perché il dispendio
energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-90 anni) e la minore
attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa magra e quindi cala il fabbisogno di
calorie. "Una dieta varia — spiega il nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa
Italiana di Scienza dell’ Alimentazione (Sisa) — garantisce il benessere e il mantenimento di un buono
stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli
anziani tendono a seguire uno schema monotono.

Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre — continua — nella
dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire I'osteoporosi, che pud essere apportato
prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e
calorie”. Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata & di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo al
giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale. “Ma I'alimentazione per i soggetti di eta
superiore ai 65 anni — continua Migliaccio — ha delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo
la percentuale delle proteine presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita.

Proprio per questo tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette
facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine. Ogni 100 grammi di petto di pollo —
precisa infine Migliaccio — contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo
apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal.

Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta”.
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Over 65 a tavola, ecco la dieta

C’e davvero differenza tra I’'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over
657 Di sicuro, i senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini e
il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio
Senior 2016). Sessantenni, settantenni - e di sicuro molti ottantenni — hanno
dunque una percezione positiva delle proprie aspettativee si considerano ancora
in uno stato di salute tale da non vedere particolarmente ostacolati i propri progetti.
Tuttavia, se mangiare bene & importante in tutte le fasi della vita, nella terza
eta e un aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle
proprie case (oltre 1 milione di persone) &€ malnutrito, una percentuale che sale a circa
il 30% (oltre 4 milioni di individui) tra gli ospiti delle case geriatriche. Abbandono,
problemi economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu difficile

una nutrizione adeguata, il che spesso € la prima causa di malattie e cattiva salute
per questa fascia di popolazione.

Alimentazione equilibrata

A sottolinearlo ¢ il nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa
Italiana di Scienza dell’Alimentazione, che per gli over 65 consiglia una dieta
varia e pasti frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali
integrali e tanta acqua. E tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa
ideale per mantenere uno stato di salute buono anche in eta avanzata: E’

importante - spiega — garantire un’‘alimentazione qualitativamente e
quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto
valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,
rappresentano una risorsa ideale per mantenere il giusto equilibrio.

Il menu della terza eta

Il dispendio energetico si riduce con l'eta a causa del calo del metabolismo basale
(-8% tra i 60-90 anni) e la ridotta attivita fisica. Si spendono meno )
energie, diminuisce la massa magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. £



necessario fare pasti leggeri e frequenti - spiega Migliaccio - variare le pietanze
alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono. Mangiare
spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre, nella
dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire |'osteoporosi, che puo
essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con i
formaggi perche ricchi di grassi e calorie.

Un alimento vincente

Per quanto riguarda le proteine, la
quantita consigliata & di 1-1,1 g/Kg di
peso corporeo al giorno, delle quali il
50% preferibilmente di origine
animale. Tra i vari tipi di carne -
spiega Migliaccio - il pollo permette
facilita di masticazione e ottimo
assorbimento delle sue proteine ad
alto valore biologico. I metodi di
cottura i piu consigliati sono
arrosto, al forno e alla griglia, senza
trascurare il pollo lesso, che permette
di ottenere un ottimo brodo, ideale per la stagione invernale e perché la carne
diventa ancora piu morbida e digeribile. Ogni 100 grammi di petto di pollo
contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto

di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una
carne particolarmente adatta a questa fascia di eta.

‘Divieti’ e moderazione

Nella terza eta e consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri
semplici & opportuno che si attesti intorno al 10-12%. E bene mantenere sotto
controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere inferiore al 35% del fabbisogno
calorico giornaliero, mentre € opportuno ridurre quanto piu possibile gli acidi
grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia del 10%. L’'acqua riveste
un ruolo fondamentale per la popolazione della terza e quarta eta, ed € anche una
preziosa fonte di calcio. Inoltre, & necessario limitare il consumo di bevande
zuccherate e moderare quello di alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale,
oltre a non superare i 5g di sale al giorno. Ammessi invece i dolci, che non devono
essere assolutamente esclusi per il loro significato nutrizionale e, soprattutto, per il
loro valore di convivialita e gratificazione.
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Ogni eta vuole la sua dieta, dopo i 65 ok a
pollo, verdure e cereali

Molti senior non si sentono anziani, ma tagliano
sale e alcol

(ANSA) - ROMA, 9 FEB - Ad ogni eta la sua dieta. Gran parte dei senior non si
sentono affatto anziani, salvo il 15,3% degli uomini e il 28,8% delle donne tra i 65
e i 74 anni che dichiara di sentirsi tale, ma a tavola il menu della terza eta mette
al bando le abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in eccesso, e sceglie pollo, verdure
e cereali. Cibi light e digeribili dunque, anche perché il dispendio energetico si
riduce con l'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-90 anni) e
la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa magra e
cala il fabbisogno di calorie. "Una dieta varia - spiega il nutrizionista Pietro
Migliaccio, presidente emerito della Societa Italiana di Scienza dell’Alimentazione
(Sisa) - garantisce il benessere e il mantenimento di un buono stato di nutrizione.
E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto
gli anziani tendono a seguire uno schema monotono. Mangiare spesso frutta,
verdura e cereali, anche integrali contro la stipsi. Inoltre — continua - nella dieta
giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire |'osteoporosi, che puo essere



apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con i
formaggi perché ricchi di grassi e calorie”. Per quanto riguarda le proteine, la
quantita consigliata € di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo al giorno, delle quali il 50%
preferibilmente di origine animale. “Ma l'alimentazione per i soggetti di eta
superiore ai 65 anni — continua Migliaccio — ha delle caratteristiche particolari
perché non riguarda solo la percentuale delle proteine presenti nella dieta ma
anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo tra i vari tipi di carne
quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette facilita di
masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine. Ogni 100 grammi di petto
di pollo - precisa infine Migliaccio - contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di
grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte
gueste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia
di eta”. (ANSA).
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Dieta, dopo i 65 anni meglio pollo, verdure e
cereali

Ad ogni eta la sua dieta.

-

Ad ogni eta la sua dieta. Gran parte dei senior non si sentono affatto anziani, salvo il
15,3% degli uomini e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni che dichiara di sentirsi
tale (Osservatorio Senior 2016), ma a tavola il menu della terza eta mette al bando le

abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in eccesso, e sceglie pollo, verdure e

cereali. Cibi light e digeribili dunque, anche perché il dispendio energetico si riduce
con l'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-90 anni) e la minore
attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa magra e quindi cala il
fabbisogno di calorie.

“Una dieta varia - spiega il nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della
Societa Italiana di Scienza dell'Alimentazione (Sisa) - garantisce il benessere e il
mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e
frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire
uno schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali,



per evitare la stipsi. Inoltre - continua - nella dieta giornaliera non deve mancare
il calcio per prevenire I'osteoporosi, che puo essere apportato prevalentemente
dal latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e
calorie".

Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata e di 1-1,1 g/Kg di peso
corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale. "Ma
I'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni - continua Migliaccio -
ha delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle
proteine presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita.
Proprio per questo tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi
requisiti perché permette facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue
proteine. Ogni 100 grammi di petto di pollo - precisa infine Migliaccio -
contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto
di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono
una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta".
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Ecco cosa mangiare dopo i 60 anni

Ogni eta ha la sua dieta: ecco come dovrebbe essere quella degli over 60

Ad ogni eta la sua dieta. Gran parte dei senior non si sentono affatto anziani, salvo il 15,3%
degli uomini e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni che dichiara di sentirsi tale, ma a
tavola il menu della terza eta mette al bando le abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in
eccesso, e sceglie pollo, verdure e cereali. Cibi light e digeribili dunque, anche perché il
dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i
60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa
magra e cala il fabbisogno di calorie.

Inizia subito a cucinare e mangiare sano prevenendo le malattie
croniche: acquista il Corso online di "'Prevenzione a tavola' a 70 € invece che 95.

"Una dieta varia - spiega il nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa
Italiana di Scienza dell'Alimentazione (Sisa) - garantisce il benessere e il mantenimento
di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le
pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.
Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali contro la stipsi. Inoltre - continua
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- nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire I'osteoporosi, che puo
essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi
perché ricchi di grassi e calorie”. Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata e
di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine
animale.

"Ma l'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni - continua Migliaccio - ha
delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine
presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo tra
i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette facilita di
masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine. Ogni 100 grammi di petto di pollo
- precisa infine Migliaccio - contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi totali con
bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche
lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta”. (ANSA).
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News in medicina : Cereali, verdure e pollo a tavola per
invecchiare in salute

torna alla pagina precedente
Come mantenersi in salute anche in eta avanzata? Tanta frutta e verdura fresca,
cereali integrali, acqua a volonta e carne di pollo. E' questa la ricetta consigliata del
nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa italiana di scienza
dell'alimentazione (Sisa) per sostenere un invecchiamento di successo: "E'
Importante garantire un'alimentazione qualitativamente e quantitativamente
equilibrata - raccomanda l'esperto - e le carni avicole, con il loro apporto di proteine
di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,
rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buono stato di salute".

Tra i vari tipi di carne, i nutrizionisti indicano il pollo come quella piu indicata per
I'alimentazione degli 'over 65', perché facile da masticare e le sue proteine ad alto
valore biologico sono facilmente assimilabili. Gli esperti consigliano i metodi di
cottura arrosto, al forno e alla griglia, ma anche lesso, per ottenere un ottimo brodo
ideale per la stagione invernale, e una carne ancora piu morbida e digeribile.

"Ogni 100 grammi di petto di pollo - precisa Migliaccio - contengono 23,3 g di
proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e
apportano solo 100 kcal. Caratteristiche che lo rendono una carne particolarmente
adatta a questa fascia di eta, dove il metabolismo proteico subisce notevoli
modifiche, si riduce il turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che
sono fondamentali per la sintesi proteica”.

"Una dieta varia - sottolinea Migliaccio - garantisce il benessere e il mantenimento
di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le
pietanze. alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.
Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi.
Inoltre - ricorda - nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire
I'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza
pero esagerare con i formaggi percheé ricchi di grassi e calorie”.

"Nell'anziano - prosegue - si riscontra spesso un’alta predisposizione
all'iperglicemia e quindi al diabete, percio e consigliabile che la quantita di glucidi
sia rappresentata particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale
di zuccheri semplici & opportuno che si attesti intorno al 10-12%. E bene mantenere
sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che - ricorda - deve essere inferiore al
35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre &€ opportuno ridurre quanto piu
possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia del 10%".

"L’acqua riveste un ruolo fondamentale - ribadisce Migliaccio - ed € anche una
preziosa fonte di calcio. E' importante bere frequentemente anche se non si avverte
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lo stimolo della sete. Inoltre, € necessario limitare il consumo di bevande
zuccherate, moderare quello di alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale.
Spesso la popolazione di questa fascia di eta presenta una situazione di
ipertensione arteriosa, quindi &€ importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio
non superando i 5g di sale al giorno. Ammessi invece i dolci, che non devono
essere assolutamente esclusi per il loro significato nutrizionale e, soprattutto, per il
loro valore di convivialita e gratificazione. Attenzione, pero, a consumarli con
moderazione", conclude il nutrizionista.Fonte: AdnKronos
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La dieta dei pensionati: come vivere a lungo

11 febbraio 2018 Redazione 0 Commenti

La dieta dei pensionati & piuttosto differente da quella degli adulti e dei bambini. E’
bene sapere cosa mangiare quando si entra nella fase degli over 65. Una corretta
alimentazione, infatti, influisce sullo stato di salute. In questo modo si vive piu a lungo
e meglio.

I nuovi pensionati percepiscono la terza eta come una fase dinamica e positiva.
Hanno piu aspettative. Puntano ad uno stato di salute ottimale cosi da potere
realizzare nuovi progetti.

Mangiare bene aiuta a vivere meglio, anche in eta avanzata. Il nutrizionista Pietro
Migliaccio, consiglia una dieta varia e pasti frequenti. Il Presidente emerito della
Societa Italiana di Scienza dell’Alimentazione invita a consumare tanta frutta e
verdura fresca, bere tanta acqua e consumare cereali integrali. IlI dottor Migliaccio tra
i cibi promuove anche il pollo, cosi da mantenere un buono stato di salute anche in
eta avanzata.

1 e .
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UN INVECCHIAMENTO DI SUCCESSO

“Per sostenere un invecchiamento di successo — ha dichiarato il nutrizionista alla stampa — & importante
garantire un’alimentazione qualitativamente e quantitativamente equilibrata”. Il professore osserva come
“le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui
vitamine e sali minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.

LA DIETA DEI PENSIONATI: IL MENU

Con I’eta il dispendio energetico si riduce a causa del calo del metabolismo basale e la ridotta attivita
fisica. Spendendo meno energie, diminuisce la massa magra e di conseguenza cala il fabbisogno di
calorie. Se si mangia di meno il corpo si indebolisce. Cosi si riduce progressivamente 1’energia fisica e
mentale.

"Una dieta varia - suggerisce lo specialista - garantisce il benessere e |l
mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e
frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno
schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per
evitare la stipsi”. Inoltre nella dieta giornaliera — spiega — “non deve mancare il calcio
per prevenire ’osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e
derivati, senza pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.

MENU PER ANZIANI: IL POLLO

Sono diverse le modifiche subite dal metabolismo proteico in eta avanzata. Diminuisce
il turnover delle proteine. Anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per
la sintesi proteica. Nella dieta degli anziani contano anche la digeribilita e
biodisponibilita. “Proprio per questo tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde
a questi requisiti perché permette facilita di masticazione e ottimo assorbimento
delle sue proteine ad alto valore biologico”.

“0Ogni 100 grammi di petto di pollo - sottolinea il nutrizionista — contengono 23,3 g
di proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e
apportano solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne
particolarmente adatta a questa fascia di eta”.

LA DIETA DEI PENSIONATI: COSA EVITARE

Nell’'anziano si riscontra una predisposizione all‘iperglicemia e quindi al diabete. E’
preferibile che la quantita di glucidi sia rappresentata soprattutto dai carboidrati
complessi. La percentuale di zuccheri semplici deve attestarsi intorno al 10-12%.

Da monitorare anche l'assunzione di lipidi (inferiore al 35% del fabbisogno calorico
giornaliero). Vanno ridotti gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della
soglia del 10%.

L’acqua € anche una preziosa fonte di calcio. Bisogna bere spesso anche se non si
avverte lo stimolo della sete. Da evitare il consumo di bevande zuccherate. Si puo bere alcol ma
con moderazione. In virtu dell’insorgenza dell’ipertensione arteriosa bisogna fare attenzione all’apporto
di sodio non superando i 5g di sale al giorno. Si ai dolci. Bisogna pero consumarli con
moderazione.
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Ad ogni eta la sua dieta. Cereali.verdure e pollo ok
per "senior”

Roma, 9 feb. (askanews) - Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti,
equilibrata per gli adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C'e davvero
differenza tra I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 65? Anche perché i nuovi
senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini e il 28,8% delle donne tra i 65
e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior 2016). Sessantenni, settantenni - e di
sicuro molti ottantenni - hanno dunque una percezione positiva e dinamica delle proprie
aspettative e si considerano ancora in uno stato di salute tale da non vedere particolarmente
ostacolati i propri progetti.

Tuttavia, se mangiare bene € importante in tutte le fasi della vita, nella terza eta € un aspetto
da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case (oltre 1 milione di
persone) € malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30% (oltre 4 milioni di individui) tra
quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono, problemi economici, cognitivi e psicologici
possono rendere piu difficile una nutrizione adeguata, che spesso € la prima causa di malattie
e cattiva salute per questa fascia di popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di Scienza
dell'Alimentazione (S.1.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti frequenti, il
consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E tra i cibi promuove
anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un buono stato di salute anche in
eta avanzata: "Per sostenere un invecchiamento di successo - spiega - € importante garantire
un'alimentazione qualitativamente e quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro
apporto di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali
minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute".
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Over 65 a tavola, cereali, verdure e
pollo 1 cibi preferiti del nuovi senior
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feeding man while standing in kitchen at home
Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti, equilibrata per gli adulti.
Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C’¢ davvero differenza tra

I’alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 65?

Mangiare bene é importante in tutte le fasi della vita ma nella terza eta e un aspetto da
non sottovalutare. Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della
Societa Italiana di Scienza dell’ Alimentazione (S.1.S.A.), che per 1 senior consiglia una
dieta varia e pasti frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e
tanta acqua.

1. IL MENU DELLA TERZA ETA: COSA SUCCEDE DOPO | 65
ANNI?

11 dispendio energetico si riduce con I’eta a causa del calo del metabolismo basale (-8%
tra i 60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la
massa magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo si
indebolisce e ha inizio un circolo vizioso che comporta una riduzione progressiva
dell’energia fisica e mentale.
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“Nella fascia di eta over 65 — spiega Migliaccio — si manifesta spesso una malnutrizione
proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche dell’invecchiamento, agli
effetti collegati al contesto sociale come solitudine e depressione o alla presenza di
patologie acute o croniche”.

“Una dieta varia — spiega Migliaccio — garantisce il benessere e il mantenimento di un
buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze
alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono. Mangiare
spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre — continua —
nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire 1’osteoporosi, che puo
essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi
perché ricchi di grassi e calorie”.

pesants Fabblsogno medio giomaliero di calorie

FEMMINE



http://www.pugliain.net/pin/wp-content/uploads/2018/02/fabbisogno-calorico-giornaliero.jpg
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Alimentazione anziani over 65: cereali,
verdure, e pollo per invecchiare bene

Una buona dieta nella terza eta é il segreto per invecchiare meglio. Ecco alcune regole da seguire
per un invecchiamento di successo

Alimentazione over 65, cibi ideali per la terza eta. Ecco ricetta contro invecchiamento

Come mantenersi in salute anche in eta avanzata? Il nutrizionista Pietro Migliaccio,
presidente emerito della Societa italiana di scienza dell'alimentazione, suggerisce una
ricetta di successo per frenare e rallentare il processo di invecchiamento dovuto all’eta
che avanza. Una dieta a base di frutta e verdura, carne di pollo, cereali integrali e
acqua ¢ la soluzione ideale. Vediamo perché.

Alimentazione anziani over 65: ecco i motivi per cui alcuni cibi rallentano 1’invecchiamento

Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, aiuta gli anziani ad evitare
la stipsi.

Le carni avicole, come sottolinea il nutrizionista Migliaccio, con il loro apporto di
proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali
minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buono stato di salute.
Tra i vari tipi di carne, infatti, il pollo € fondamentale per I'alimentazione degli over 65,
perché facile da masticare e le sue proteine ad alto valore biologico sono facilmente
assimilabili. Gli esperti consigliano i metodi di cottura arrosto, al forno e alla griglia,
ma anche lesso, per ottenere un ottimo brodo ideale per la stagione invernale, e una
carne ancora piu morbida e digeribile.

Nella dieta giornaliera non deve mancare neanche il calcio per prevenire |'osteoporosi,
che puo essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare
con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie. Infine, & importante bere
frequentemente anche se non si avverte lo stimolo della sete perché I'acqua € una
fonte ricca di calcio.

Regole alimentazione over 65: 1 comportamenti da evitare per prevenire 1’invecchiamento

Gli anziani dovrebbero anche fare pasti leggeri e frequenti e variare il piu possibile le
pietanze alimentari. Inoltre, sottolinea il nutrizionista Migliaccio, € necessario limitare
il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di alcol, limitandolo
preferibilmente al pasto serale. Bisogna anche tenere sotto controllo I'apporto di sodio
non superando i 5g di sale al giorno.
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Una dieta per ogni eta: cibi consigliati
per la terza eta

Ogni eta dovrebbe adeguarsi ad una alimentazione specifica. In particolare il menu
della terza eta dovrebbe prestare attenzione agli eccessi di abbuffate, sale, zuccheri
ed alcolici e preferire pollo, verdure, frutta e cereali, anche integrali. Gli alimenti
vanno assunti in considerazione del dispendio energetico, che si riduce con l'eta a
causa del calo del metabolismo basale e della minore attivita fisica.

E’ quanto afferma il nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa
Italiana di Scienza dell’Alimentazione, che aggiunge: “L'alimentazione per i soggetti di
eta superiore ai 65 anni ha delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la
percentuale delle proteine presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e
biodisponibilita. Proprio per questo tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a
guesti requisiti perché permette facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle
sue proteine”.
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Ad ogni eta una dieta, dopo i 65 ok pollo,
verdure e cereali

Molti senior non si sentono anziani, ma tagliano sale e alcol

ROMA - Ad ogni eta la sua dieta. Gran parte dei senior non si sentono affatto anziani, salvo il 15,3% degli
uomini e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni che dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior 2016), ma
a tavola il menu della terza eta mette al bando le abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in eccesso, e sceglie
pollo, verdure e cereali. Cibi light e digeribili dunque, anche perché il dispendio energetico si riduce con l'eta
a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno
energie, diminuisce la massa magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. "Una dieta varia - spiega il
nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa Italiana di Scienza dell'Alimentazione (Sisa)
- garantisce il benessere e il mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e
frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.

Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre - continua - nella dieta
giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire l'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente
dal latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie™. Per quanto riguarda
le proteine, la quantita consigliata & di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo al giorno, delle quali il 50%
preferibilmente di origine animale. "Ma I'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni - continua
Migliaccio - ha delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine presenti
nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita.

Proprio per questo tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette facilita
di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine. Ogni 100 grammi di petto di pollo - precisa infine
Migliaccio - contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e
apportano solo 100 kcal.

Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta".
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Cereali, verdure e pollo a tavola per
invecchiare in salute

Come mantenersi in salute anche in eta avanzata? Tanta fruttae verdura fresca, cereali
integrali, acqua a volonta e carne di pollo. E' questa la ricetta consigliata del

nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa italiana di scienza
dell'alimentazione (Sisa) per sostenere un invecchiamento di successo: "E' importante
garantire un'alimentazione qualitativamente e quantitativamente equilibrata - raccomanda
I'esperto - e le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto valore biologico e di
molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali, rappresentano una risorsa
ideale per mantenere un buono stato di salute".

Tra i vari tipi di carne, i nutrizionisti indicano il pollo come quella piu indicata per 1'alimentazione
degli 'over 65', perché facile da masticare e le sue proteine ad alto valore biologico sono
facilmente assimilabili. Gli esperti consigliano i metodi di cottura arrosto, al forno e alla griglia,
ma anche lesso, per ottenere un ottimo brodo ideale per la stagione invernale, e una carne ancora
pit morbida e digeribile.

"Ogni 100 grammi di petto di pollo - precisa Migliaccio - contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8%
di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 keal. Caratteristiche che
lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta, dove il metabolismo proteico
subisce notevoli modifiche, si riduce il turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni
che sono fondamentali per la sintesi proteica".

"Una dieta varia - sottolinea Migliaccio - garantisce il benessere e il mantenimento di un buono
stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze.
alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono. Mangiare spesso
frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre - ricorda - nella dieta
giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire ’'osteoporosi, che puo essere apportato
prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e

calorie".

"Nell’anziano - prosegue - si riscontra spesso un’alta predisposizione all'iperglicemia e quindi al
diabete, percio € consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici
& opportuno che si attesti intorno al 10-12%. E bene mantenere sotto controllo anche
P’assunzione di lipidi, che - ricorda - deve essere inferiore al 35% del fabbisogno calorico
giornaliero, mentre € opportuno ridurre quanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che
devono restare al di sotto della soglia del 10%".



"L’acqua riveste un ruolo fondamentale - ribadisce Migliaccio - ed &€ anche una
preziosa fonte di calcio. E' importante bere frequentemente anche se non si avverte lo stimolo
della sete. Inoltre, € necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare quello
di alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso la popolazione di questa fascia di eta
presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi € importante tenere sotto controllo
P’apporto di sodio non superando i 5g di sale al giorno. Ammessi invece i dolci, che non
devono essere assolutamente esclusi per il loro significato nutrizionale e, soprattutto, per il loro
valore di convivialita e gratificazione. Attenzione, pero, a consumarli con moderazione", conclude il

nutrizionista.
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Ad ogni eta la sua dieta: ecco cosa dovrebbe
prevedere il menu della terza eta

A ogni eta corrisponde una dieta da prediligere: ad esempio il
menu della terza eta dovrebbe mettere al bando le abbuffate

A cura di Filomena Fotia

A ogni eta corrisponde una dieta da prediligere: ad esempio il menu della terza eta dovrebbe mettere al bando le
abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in eccesso, e preferire pollo, verdure e cereali. Gli alimenti vanno assunti in
considerazione del dispendio energetico, che si riduce con I’eta a causa del calo del metabolismo basale e della

minore attivita fisica.

”Una dieta varia garantisce il benessere e il mantenimento di un buono stato di nutrizione. E’ necessario fare pasti
leggeri e frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.
Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre nella dieta giornaliera non
deve mancare il calcio per prevenire [’osteoporosi, che puo’ essere apportato prevalentemente dal latte e derivati,
senza pero’ esagerare con i formaggi perche’ ricchi di grassi e calorie®, spiega il nutrizionista Pietro Migliaccio,
presidente emerito della Societa’ Italiana di Scienza dell’ Alimentazione. “L ‘alimentazione per i soggetti di eta’
superiore ai 65 anni ha delle caratteristiche particolari perche’ non riguarda solo la percentuale delle proteine
presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita’ e biodisponibilita’. Proprio per questo tra i vari tipi di carne
quella di pollo corrisponde a questi requisiti perche’ permette facilita’ di masticazione e ottimo assorbimento delle
sue proteine. Ogni 100 grammi di petto di pollo contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi totali con
bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne
particolarmente adatta a questa fascia di eta“. La quantita consigliata di proteine di 1-1,1 g/Kg di peso corporeo al

giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.

Per approfondire http://www.meteoweb.eu/2018/02/dieta-salute-terza-eta-
anziani/1041476/#Tu4eoRTKSoEsroDS.99
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Cereali, verdure e pollo ideali per
la tavola degli over 65

| ‘ Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per
. bambini e adolescenti, equilibrata per gli

adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i
capelli bianchi? C’e davvero differenza tra
I'alimentazione ideale di un adulto e quella
di un over 65?
Anche perché i nuovi senior non si sentono
= affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini e
" il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni
dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016). Tuttavia, se mangiare bene e
importante in tutte le fasi della vita, nella
terza eta € un aspetto da non sottovalutare.

“Una dieta varia - spiega il nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della
Societa Italiana di Scienza dell’Alimentazione (S.I.S.A.) - garantisce il benessere e il
mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e
frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno
schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per
evitare la stipsi. Inoltre — continua migliaccio - nella dieta giornaliera non deve
mancare il calcio per prevenire |'osteoporosi, che puo essere apportato
prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi perché
ricchi di grassi e calorie”.

Nella terza eta e consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici &
opportuno che si attesti intorno al 10-12%. Questo perché, spiega ancora Migliaccio,
“nell’anziano si riscontra spesso un‘alta predisposizione all’iperglicemia e quindi al
diabete”.

E bene mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere
inferiore al 35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre &€ opportuno ridurre
qguanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia
del 10%.

Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata e di 1-1,1 g/Kg di peso
corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale. "Ma
I'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni - spiega Migliaccio - ha delle
caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine
presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo
tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette
facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine ad alto valore
biologico”. I metodi di cottura i piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia,
senza trascurare il pollo lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la
stagione invernale e perché la carne diventa ancora piu morbida e digeribile.




L'acqua riveste un ruolo fondamentale per la popolazione della IIT e IV eta, ed € anche
una preziosa fonte di calcio. E importante bere frequentemente anche se non si
avverte lo stimolo della sete, condizione spesso riscontrata negli anziani.

Inoltre, &€ necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di
alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso, inoltre, la popolazione di
questa fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi
importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio non superando i 5g di sale al
giorno.

Ammessi invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro
significato nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione.
Attenzione, pero, a consumarli con moderazione.
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Dieta per gli over 65: verdura, cereali e pollo

ROMA — Ad ogni eta la sua dieta. E dopo i 65 anni & bene sceglierne una ricca di verdura, cereali
e carni bianche e magre come il pollo. In realta sono pochi gli over 65 anni che dicono di sentirsi
anziani: solo il 15,3% degli uomini e il 28,8% delle donne, secondo i dati dellOsservatorio Senior
2016. A tavola, pero, il menu della terza eta mette al bando le abbuffate, sale, zuccheri ed

alcolici in eccesso, e opta per una cucina light, a base di cibi leggeri e digeribili, anche perché

il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-8% tra i 60-90
anni) e della minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce la massa magra e quindi
cala il fabbisogno di calorie.

"Una dieta varia — spiega allAnsa il nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della
Societa Italiana di Scienza dell’ Alimentazione (Sisa) — garantisce il benessere e il mantenimento di
un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze
alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono. Mangiare spesso frutta,
verdura e cereali, anche_integrali, per evitare la stipsi. Inoltre — continua — nella dieta giornaliera
non deve mancare il calcio per prevenire I'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente
dal latte e derivati, senza pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.

Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata & di 1-1,1 grammo per chilogrammo di
peso corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale. “Ma 'alimentazione
per i soggetti di eta superiore ai 65 anni — continua Migliaccio — ha delle caratteristiche particolari
perché non riguarda solo la percentuale delle proteine presenti nella dieta ma anche la loro
digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a
questi requisiti perché permette facilitd di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine.
Ogni 100 grammi di petto di pollo — precisa infine Migliaccio — contengono 23,3 g di proteine, solo
0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 calorie. Tutte

gueste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta”.


https://www.blitzquotidiano.it/salute/dieta-brodo-hollywood-kellyann-petrucci-2811733/
https://www.blitzquotidiano.it/salute/dieta-fibre-diabete-cuore-artrite-2813812/
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Pollo, verdura, frutta e cereali integrali: ’elisir
della lunga vita e servito

L’elisir della lunga vita? Ormai non & piu un segreto per tutti: va predisposto con la
spesa, preparato in cucina, servito in tavola e degustato lentamente. Ormai -
complice anche un’‘informazione diffusa e costante - ne sono tutti convinti, del resto:
per mantenersi in salute anche in eta avanzata occorre consumare tanta frutta e
verdura fresca, cereali integrali, acqua a volonta e... carne di pollo.

Pollo, frutta e cereali integrali: ecco I'elisir della lunga vita

Dunque, € in questi pochi, ma essenziali alimenti, che risiede il segreto della salute
consigliato da tempo, e conclamato ormai a suon di studi e di riscontri, da nutrizionisti
e salutisti. E questa la ricetta suggerita una volta di piu, tra gli altri, dal

nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa italiana di scienza
dell’alimentazione (Sisa) per sostenere un invecchiamento di successo: «E importante
garantire un’alimentazione qualitativamente e quantitativamente equilibrata -
raccomanda l'esperto - e le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto valore
biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali, rappresentano una
risorsa ideale per mantenere un buono stato di salute». E cosi, tra i vari tipi di carne, i
nutrizionisti indicano il pollo come quella piu indicata per I'alimentazione degli
“over 65", perché facile da masticare e le sue proteine ad alto valore
biologico sono facilmente assimilabili.

La dieta perfetta per gli over 65 non puo prescindere
dall’acqua

Non solo: riguardo il pollo, gli esperti consigliano i metodi di cottura arrosto, al forno e
alla griglia, ma anche lesso, per ottenere un ottimo brodo ideale per la stagione
invernale, e una carne ancora piu morbida e digeribile. «Ogni 100 grammi di petto di
pollo - precisa Migliaccio — contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di grassi totali
con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Caratteristiche che lo
rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta, dove il metabolismo
proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il turnover delle proteine e anche il livello
di quegli ormoni che sono fondamentali per la sintesi proteica». Piu in generale,

poi, «una dieta varia - sottolinea ancora Migliaccio - garantisce il benessere e |l
mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e
frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire
uno schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche
integrali, per evitare la stipsi. Inoltre - ricorda — nella dieta giornaliera non deve
mancare il calcio per prevenire |'osteoporosi, che puo essere apportato
prevalentemente dal latte e derivati, senza perd esagerare con i formaggi perché
ricchi di grassi e calorie». Anche I'acqua, che come noto riveste un ruolo
fondamentale, € oltre a tutto, una preziosa fonte di calcio. E importante bere
frequentemente, anche se non si avverte lo stimolo della sete.
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Ad ogni eta la sua dieta: ecco cosa dovrebbe
prevedere il menu della terza eta

A ogni eta corrisponde una dieta da prediligere: ad esempio il menu della terza eta dovrebbe mettere al bando
le abbuffate, sale, zuccheri ed alcolici in eccesso, e preferire pollo, verdure e cereali. Gli alimenti vanno assunti in
considerazione del dispendio energetico, che si riduce con I’eta a causa del calo del metabolismo basale e della
minore attivita fisica.

”Una dieta varia garantisce il benessere e il mantenimento di un buono stato di nutrizione. £’ necessario fare
pasti leggeri e frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema
monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre nella dieta
giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire [’osteoporosi, che puo’ essere apportato prevalentemente
dal latte e derivati, senza pero’ esagerare con i formaggi perche’ ricchi di grassi e calorie®, spiega il nutrizionista
Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa’ Italiana di Scienza dell’ Alimentazione. “L ‘alimentazione per i
soggetti di eta” superiore ai 65 anni ha delle caratteristiche particolari perche’ non riguarda solo la percentuale
delle proteine presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita’ e biodisponibilita’. Proprio per questo tra i vari
tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perche’ permette facilita’ di masticazione e ottimo
assorbimento delle sue proteine. Ogni 100 grammi di petto di pollo contengono 23,3 g di proteine, solo 0,8% di
grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo
rendono una carne particolarmente adatta a questa fascia di eta“. La quantita consigliata di proteine di 1-1,1
g/Kg di peso corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.
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Cereali, verdure e pollo: i cibi preferiti dei
nuovi senior

LE PREFERENZE A TAVOLA DEI NUOVI SESSANTENNI E SETTANTENNI D’ITALIA
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Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti, equilibrata per gli
adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C’é davvero differenza tra
I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 65?

Anche perché i nuovi senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini
e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016). Sessantenni, settantenni — e di sicuro molti ottantenni - hanno dunque una
percezione positiva e dinamica delle proprie aspettative e si considerano ancora in uno
stato di salute tale da non vedere particolarmente ostacolati i propri progetti.
Tuttavia, se mangiare bene € importante in tutte le fasi della vita, nella terza
eta e un aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle
proprie case (oltre 1 milione di persone) € malnutrito, una percentuale che sale a circa
il 30% (oltre 4 milioni di individui) tra quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono,
problemi economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu difficile una nutrizione
adeguata, che spesso € la prima causa di malattie e cattiva salute per questa fascia di
popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di
Scienza dell’Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e
pasti frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e
tanta acqua. E tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa ideale
per mantenere un buono stato di salute anche in eta avanzata: “Per sostenere un


https://www.corrierenazionale.it/2018/02/09/cereali-verdure-pollo-cibi-preferiti-dei-nuovi-senior/
https://www.corrierenazionale.it/2018/02/09/cereali-verdure-pollo-cibi-preferiti-dei-nuovi-senior/

invecchiamento di successo - spiega - € importante garantire un‘alimentazione
qualitativamente e quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro apporto
di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali
minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.

IL MENU DELLA TERZA ETA: CHE COSA SUCCEDE DOPO | 65 ANNI?

Il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-
8% tra i 60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce
la massa magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo
si indebolisce e ha inizio un circolo vizioso che comporta una riduzione
progressiva dell’energia fisica e mentale.

“Nella fascia di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio - si manifesta spesso una
malnutrizione proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche
dell'invecchiamento, agli effetti collegati al contesto sociale come solitudine e
depressione o alla presenza di patologie acute o croniche”.

In particolare, sostiene Migliaccio, la corretta assunzione di cibo puo essere
negativamente influenzata dalla riduzione delle funzioni celebrali cosi come
da una ridotta capacita di masticazione. A livello gastrointestinale possono
manifestarsi alterazioni quali la disfagia (disturbo della deglutizione), I'acloridria
gastrica (alterazione della produzione di succhi gastrici), la stipsi. Tutti fattori che
diminuiscono I'assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.

"Una dieta varia - spiega Migliaccio - garantisce il benessere e il
mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e
frequenti, variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno
schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per
evitare la stipsi. Inoltre — continua - nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio
per prevenire |'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e
derivati, senza perd esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.

IL POLLO ALIMENTO VINCENTE DELLA TERZA ETA

In questa fascia di eta il metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il
turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per la
sintesi proteica.

Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata e di 1-1,1 g/Kg di peso
corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.

“Ma l'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio - ha
delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine
presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo
tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette
facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine ad alto valore
biologico”.

I metodi di cottura i piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza
trascurare il pollo lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la
stagione invernale e perché la carne diventa ancora piu morbida e digeribile.

“Ogni 100 grammi di petto di pollo - spiega Migliaccio - contengono 23,3 g di
proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano
solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente
adatta a questa fascia di eta”.

NO A SALE E BEVANDE ZUCCHERATE. ALCOL E DOLCI CON MODERAZIONE

Nella terza eta € consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri
semplici € opportuno che si attesti intorno al 10-12%. Questo perché, spiega



ancora Migliaccio, “nell’anziano si riscontra spesso un‘alta predisposizione
all'iperglicemia e quindi al diabete”.

E bene mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere
inferiore al 35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre & opportuno ridurre
quanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia
del 10%.

L'acqua riveste un ruolo fondamentale per la popolazione della III e IV eta, ed é
anche una preziosa fonte di calcio. E importante bere frequentemente anche se non si
avverte lo stimolo della sete, condizione spesso riscontrata negli anziani.

Inoltre, € necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare
quello di alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso, inoltre, la
popolazione di questa fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa,
quindi € importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio non superando i 5g
di sale al giorno.

Ammessi invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro
significato nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione.
Attenzione, pero, a consumarli con moderazione.
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Ad ogni eta la sua dieta, cereali, verdure e
pollo a tavola per invecchiare in salute

Ad ogni eta la sua dieta, ecco come mantenersi in salute anche in eta avanzata.
Tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali, acqua a volonta e carne di pollo. E’
guesta la ricetta consigliata del nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito
della Societa italiana di scienza dell’alimentazione (Sisa) per sostenere un
invecchiamento di successo: “E’ importante garantire un’alimentazione
gualitativamente e quantitativamente equilibrata — raccomanda 'esperto — e le carni
avicole, con il loro apporto di proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti,
tra cui vitamine e sali minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un
buono stato di salute”.

Tra i vari tipi di carne, i nutrizionisti indicano il pollo come quella piu indicata per
I'alimentazione degli ‘over 65, perché facile da masticare e le sue proteine ad alto
valore biologico sono facilmente assimilabili. Gli esperti consigliano i metodi di
cottura arrosto, al forno e alla griglia, ma anche lesso, per ottenere un ottimo brodo
ideale per la stagione invernale, e una carne ancora piu morbida e digeribile.

“Ogni 100 grammi di petto di pollo — precisa Migliaccio — contengono 23,3 g di
proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e
apportano solo 100 kcal. Caratteristiche che lo rendono una carne particolarmente
adatta a questa fascia di eta, dove il metabolismo proteico subisce notevoli
modifiche, si riduce il turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che
sono fondamentali per la sintesi proteica”.
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“Una dieta varia — sottolinea Migliaccio — garantisce il benessere e il mantenimento
di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le
pietanze. alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.
Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi.
Inoltre — ricorda — nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire
I'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza
perd esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.

“‘Nell'anziano — prosegue — si riscontra spesso un’alta predisposizione
all'iperglicemia e quindi al diabete, percio e consigliabile che la quantita di glucidi
sia rappresentata particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale
di zuccheri semplici & opportuno che si attesti intorno al 10-12%. E bene mantenere
sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che — ricorda — deve essere inferiore al
35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre &€ opportuno ridurre quanto piu
possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia del 10%”".

“L’acqua riveste un ruolo fondamentale — ribadisce Migliaccio — ed € anche una
preziosa fonte di calcio. E’ importante bere frequentemente anche se non si avverte
lo stimolo della sete. Inoltre, € necessario limitare il consumo di bevande
zuccherate, moderare quello di alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale.
Spesso la popolazione di questa fascia di eta presenta una situazione di
ipertensione arteriosa, quindi € importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio
non superando i 5g di sale al giorno. Ammessi invece i dolci, che non devono
essere assolutamente esclusi per il loro significato nutrizionale e, soprattutto, per il
loro valore di convivialita e gratificazione. Attenzione, pero, a consumarli con
moderazione”, conclude il nutrizionista.
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La Dieta Per La Terza Eta Per Invecchiare In Salute
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Ogni eta richiede un proprio regime alimentare, per cui l'anziane non seguira lo stesso regime dietetico dell'adulto e
viceversa. In particolare per quanto riguarda la terza eta, nella dieta andranno banditi alcuni alimenty, in particolare alcolici,
zuccheri e sale a beneficio di altri, quali pollo, verdure e cereali. Duesto perché riducendosi Il dispendio energetico a causa
di una diminuzione del hivello di attvita del metabolismo basale diminuisce anche il fabbisogno di calorie. In questo senso
cosi spiega Il nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa ltaliana di Scienza dell’Alimentazione: "Una dieta
varia garantisce il benessere e il mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti,
variare le pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono”. Ed ancora: "Mangiare spesso
frutta, verdura e cereali. anche integrall, per evitare la stipsi. Inoltre nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per
prevenire 'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare con | formaggi
perché ricchi di grassi e calorie”

Per quanto riguarda Il discorso proteine, el alimentazione dell'anziano non bisogna tener conto solo della percentuale di
presenza delle stesse nella dieta, ma anche della loro digenbilita e biodisponibilita. In questo senso la carne di pollo & la pis
consigliabile perche & facile da masticare, per cul ne vengono assimilati con facilita tutti gli elementi nutritivi, comprese le
protene, Ma volendo fare un discorso complessivo qual é |a dieta pit appopriata per gli anziani dai 65 anni in poi?



Dieta anziani

Nell'anziane anche [e risorse energetiche sono meno attive, in ogni caso bisognera comungue osservare un regolare ritmo
dei pasti e seguire una dieta completa facendo ricorso a tutti e sette | gruppi di aliment,

L'anziano in buona salute infatti potra continuare a mangiare di tutto purche con moderazione e seguendo una
distribuzione giornaliera di 3 o 4 pasti. Particolare attenzione va poi prestata all'idratazione, gh anziani difatti sentono meno
lo stimolo della sete e quind tendono a bere di meno. Andrebbero bevuti almeno B-10 bicchier di acqua al giorno per
preservare la funzionalita renale ed anche per rendere le feci pib morbide e prevenire in tal modo il rischio di stipsi. Lacqua
pero & fondamentale, perché oltre che idratare l'organismo, apporta anche | sali minerali in essa disciolti. Inoltre @
importante anche per una buona digestione in quanto favorisce l'assorbimento di tutti i nutrienti, ma anche per
Ieliminazione sia attraverso I'urina che il sudore, dell'urea e dell'acido unico, che invece si accumulerebbero nellorganismo
portando a delle malatte.

Soltanto in afcuni casi specifici, per problemi ad esempio di masticazione, di digestione, pud rivelarsi utile fare ncorso agl
integratori alimentar, che pero non devono essere utilizzati di propria inziativa, ma sempre sotto stretto controllo medico.
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Alimentazione anziani over 65: cereali,
verdure, e pollo per invecchiare bene

UNA BUONA DIETA NELLA TERZA ETA E IL SEGRETO PER INVECCHIARE
MEGLIO. ECCO ALCUNE REGOLE DA SEGUIRE PER UN INVECCHIAMENTO DI
SUCCESSO

Come mantenersi in salute anche in eta avanzata? Il nutrizionista Pietro Migliaccio,
presidente emerito della Societa italiana di scienza dell'alimentazione, suggerisce una
ricetta di successo per frenare e rallentare il processo di invecchiamento dovuto all’eta
che avanza. Una dieta a base di frutta e verdura, carne di pollo, cereali integrali e
acqua ¢ la soluzione ideale. Vediamo perché.

Alimentazione anziani over 65: ecco i motivi per cui alcuni cibi rallentano
I'invecchiamento

Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, aiuta gli anziani ad evitare
la stipsi.

Le carni avicole, come sottolinea il nutrizionista Migliaccio, con il loro apporto di
proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali
minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buono stato di salute.
Tra i vari tipi di carne, infatti, il pollo € fondamentale per I'alimentazione degli over 65,
perché facile da masticare e le sue proteine ad alto valore biologico sono facilmente
assimilabili. Gli esperti consigliano i metodi di cottura arrosto, al forno e alla griglia,
ma anche lesso, per ottenere un ottimo brodo ideale per la stagione invernale, e una
carne ancora piu morbida e digeribile.

Nella dieta giornaliera non deve mancare neanche il calcio per prevenire |'osteoporosi,
che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza pero esagerare
con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie. Infine, & importante bere
frequentemente anche se non si avverte lo stimolo della sete perché I'acqua € una
fonte ricca di calcio.

Regole alimentazione over 65: i comportamenti da evitare per prevenire
I'invecchiamento

Gli anziani dovrebbero anche fare pasti leggeri e frequenti e variare il piu possibile le
pietanze alimentari. Inoltre, sottolinea il nutrizionista Migliaccio, € necessario limitare
il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di alcol, limitandolo
preferibilmente al pasto serale. Bisogna anche tenere sotto controllo I'apporto di sodio
non superando i 5g di sale al giorno.
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Cereali, verdure e pollo a tavola per
invecchiare in salute

Come mantenersi in salute anche in eta avanzata? Tanta frutta e verdura fresca,
cereali integrali, acqua a volonta e carne di pollo. E’ questa la ricetta consigliata
del nutrizionista Pietro Migliaccio, presidente emerito della Societa italiana di
scienza dell’alimentazione (Sisa) per sostenere un invecchiamento di successo: “E’
importante garantire un‘alimentazione qualitativamente e quantitativamente
equilibrata - raccomanda |'esperto - e le carni avicole, con il loro apporto di
proteine di alto valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali
minerali, rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buono stato di
salute”.

Tra i vari tipi di carne, i nutrizionisti indicano il pollo come quella piu indicata per
I'alimentazione degli ‘over 65’, perché facile da masticare e le sue proteine ad alto
valore biologico sono facilmente assimilabili. Gli esperti consigliano i metodi di
cottura arrosto, al forno e alla griglia, ma anche lesso, per ottenere un ottimo
brodo ideale per la stagione invernale, e una carne ancora piu morbida e
digeribile.

“0Ogni 100 grammi di petto di pollo — precisa Migliaccio - contengono 23,3 g di
proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e
apportano solo 100 kcal. Caratteristiche che lo rendono una carne particolarmente
adatta a questa fascia di eta, dove il metabolismo proteico subisce notevoli
modifiche, si riduce il turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che
sono fondamentali per la sintesi proteica”.

“Una dieta varia — sottolinea Migliaccio — garantisce il benessere e |l
mantenimento di un buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e
frequenti, variare le pietanze. alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire
uno schema monotono. Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali,
per evitare la stipsi. Inoltre - ricorda - nella dieta giornaliera non deve mancare il



calcio per prevenire |'osteoporosi, che puo essere apportato prevalentemente dal
latte e derivati, senza perd esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e
calorie”.

“Nell’'anziano - prosegue - si riscontra spesso un’alta predisposizione
all'iperglicemia e quindi al diabete, percio e consigliabile che la quantita di glucidi
sia rappresentata particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale
di zuccheri semplici € opportuno che si attesti intorno al 10-12%. E bene
mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che - ricorda - deve essere
inferiore al 35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre € opportuno ridurre
quanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della
soglia del 10%".

“L'acqua riveste un ruolo fondamentale - ribadisce Migliaccio - ed € anche una
preziosa fonte di calcio. E’ importante bere frequentemente anche se non si
avverte lo stimolo della sete. Inoltre, &€ necessario limitare il consumo di bevande
zuccherate, moderare quello di alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale.
Spesso la popolazione di questa fascia di eta presenta una situazione di
ipertensione arteriosa, quindi € importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio
non superando i 5g di sale al giorno. Ammessi invece i dolci, che non devono
essere assolutamente esclusi per il loro significato nutrizionale e, soprattutto, per
il loro valore di convivialita e gratificazione. Attenzione, pero, a consumarli con
moderazione”, conclude il nutrizionista.
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OVER 65 ATAVOLA: CEREALI, VERDURE E
POLLO I CIBI
PREFERITI DEI NUOVI
SENIOR

I nuovi sessantenni e settantenni d’Italia
non si sentono anziani e non vedono
ostacolati i propri progetti e le proprie
aspettative. Ma per affrontare con successo
I'avanzare dell’eta € necessaria una dieta
completa, fare pasti frequenti e non

. eccedere con zuccheri e grassi. A dirlo ¢ il
nutrizionista Pietro Migliaccio, che tra i cibi
. da scegliere per mantenere una buona
salute raccomanda il pollo: “E una carne
magra, facilmente masticabile e digeribile,
ricca di proteine di alto valore biologico e di

molti altri nutrienti come vitamine e sali

minerali”.

Ad ogni eta la sua dieta. Energetica per bambini e adolescenti, equilibrata per gli
adulti. Ma cosa mangiare quando si hanno i capelli bianchi? C’e davvero differenza tra
I'alimentazione ideale di un adulto e quella di un over 65?

Anche perché i nuovi senior non si sentono affatto anziani. Solo il 15,3% degli uomini
e il 28,8% delle donne tra i 65 e i 74 anni dichiara di sentirsi tale (Osservatorio Senior
2016). Sessantenni, settantenni - e di sicuro molti ottantenni - hanno dunque una
percezione positiva e dinamica delle proprie aspettative e si considerano ancora in uno
stato di salute tale da non vedere particolarmente ostacolati i propri progetti.
Tuttavia, se mangiare bene € importante in tutte le fasi della vita, nella terza eta € un
aspetto da non sottovalutare. Il 5-10% degli anziani che vivono nelle proprie case

(oltre 1 milione di persone) € malnutrito, una percentuale che sale a circa il 30%



(oltre 4 milioni di individui) tra quelli ospiti delle case geriatriche. Abbandono,
problemi economici, cognitivi e psicologici possono rendere piu difficile una nutrizione
adeguata, che spesso € la prima causa di malattie e cattiva salute per questa fascia di
popolazione.

Parola del nutrizionista Pietro Migliaccio, Presidente emerito della Societa Italiana di
Scienza dell'Alimentazione (S.I.S.A.), che per i senior consiglia una dieta varia e pasti
frequenti, il consumo di tanta frutta e verdura fresca, cereali integrali e tanta acqua. E
tra i cibi promuove anche il pollo, considerato una risorsa ideale per mantenere un
buono stato di salute anche in eta avanzata: “Per sostenere un invecchiamento di
successo - spiega - € importante garantire un'alimentazione qualitativamente e
quantitativamente equilibrata; le carni avicole, con il loro apporto di proteine di alto
valore biologico e di molti altri nutrienti, tra cui vitamine e sali minerali,

rappresentano una risorsa ideale per mantenere un buon stato di salute”.

IL MENU DELLA TERZA ETA: CHE COSA SUCCEDE DOPO I 65 ANNI?

Il dispendio energetico si riduce con I'eta a causa del calo del metabolismo basale (-
8% tra i 60-90 anni) e la minore attivita fisica. Si spendono meno energie, diminuisce
la massa magra e quindi cala il fabbisogno di calorie. Mangiando di meno il corpo si
indebolisce e ha inizio un circolo vizioso che comporta una riduzione progressiva

dell'energia fisica e mentale.

“Nella fascia di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio - si manifesta spesso una
malnutrizione proteico-energetica legata alle variazioni fisiologiche tipiche
dell'invecchiamento, agli effetti collegati al contesto sociale come solitudine e
depressione o alla presenza di patologie acute o croniche”.

In particolare, sostiene Migliaccio, la corretta assunzione di cibo pud essere
negativamente influenzata dalla riduzione delle funzioni celebrali cosi come da una
ridotta capacita di masticazione. A livello gastrointestinale possono manifestarsi
alterazioni quali la disfagia (disturbo della deglutizione), I'acloridria gastrica
(alterazione della produzione di succhi gastrici), la stipsi. Tutti fattori che diminuiscono

I'assorbimento di alcuni nutrienti e vitamine.

“Una dieta varia - spiega Migliaccio — garantisce il benessere e il mantenimento di un
buono stato di nutrizione. E necessario fare pasti leggeri e frequenti, variare le

pietanze alimentari in quanto gli anziani tendono a seguire uno schema monotono.



Mangiare spesso frutta, verdura e cereali, anche integrali, per evitare la stipsi. Inoltre
- continua - nella dieta giornaliera non deve mancare il calcio per prevenire
I'osteoporosi, che pud essere apportato prevalentemente dal latte e derivati, senza
pero esagerare con i formaggi perché ricchi di grassi e calorie”.

Il I:_OLLO ALIMENTO VINCENTE DELLA TERZA ETA
- ) Y

In questa fascia di eta il metabolismo proteico subisce notevoli modifiche, si riduce il
turnover delle proteine e anche il livello di quegli ormoni che sono fondamentali per la
sintesi proteica.

Per quanto riguarda le proteine, la quantita consigliata € di 1-1,1 g/Kg di peso

corporeo al giorno, delle quali il 50% preferibilmente di origine animale.

“Ma l'alimentazione per i soggetti di eta superiore ai 65 anni — spiega Migliaccio - ha
delle caratteristiche particolari perché non riguarda solo la percentuale delle proteine
presenti nella dieta ma anche la loro digeribilita e biodisponibilita. Proprio per questo
tra i vari tipi di carne quella di pollo corrisponde a questi requisiti perché permette
facilita di masticazione e ottimo assorbimento delle sue proteine ad alto valore

biologico”.

I metodi di cottura i piu consigliati sono arrosto, al forno e alla griglia, senza
trascurare il pollo lesso, che permette di ottenere un ottimo brodo, ideale per la
stagione invernale e perché la carne diventa ancora piu morbida e digeribile.

“0Ogni 100 grammi di petto di pollo — spiega Migliaccio — contengono 23,3 g di
proteine, solo 0,8% di grassi totali con bassissimo apporto di colesterolo e apportano
solo 100 kcal. Tutte queste caratteristiche lo rendono una carne particolarmente

adatta a questa fascia di eta”.



NO A SALE E BEVANDE ZUCCHERATE. ALCOL E DOLCI CON MODERAZIONE

Nella terza eta e consigliabile che la quantita di glucidi sia rappresentata
particolarmente dai carboidrati complessi, mentre la percentuale di zuccheri semplici €
opportuno che si attesti intorno al 10-12%. Questo perché, spiega ancora Migliaccio,
“nell’anziano si riscontra spesso un’alta predisposizione all’'iperglicemia e quindi al
diabete”.

E bene mantenere sotto controllo anche I'assunzione di lipidi, che deve essere
inferiore al 35% del fabbisogno calorico giornaliero, mentre & opportuno ridurre
quanto piu possibile gli acidi grassi saturi, che devono restare al di sotto della soglia
del 10%.

L'acqua riveste un ruolo fondamentale per la popolazione della III e IV eta, ed € anche
una preziosa fonte di calcio. E importante bere frequentemente anche se non si
avverte lo stimolo della sete, condizione spesso riscontrata negli anziani.

Inoltre, € necessario limitare il consumo di bevande zuccherate, moderare quello di
alcol, limitandolo preferibilmente al pasto serale. Spesso, inoltre, la popolazione di
questa fascia di eta presenta una situazione di ipertensione arteriosa, quindi €
importante tenere sotto controllo I'apporto di sodio non superando i 5g di sale al
giorno.

Ammessi invece i dolci, che non devono essere assolutamente esclusi per il loro
significato nutrizionale e, soprattutto, per il loro valore di convivialita e gratificazione.

Attenzione, pero, a consumarli con moderazione.

MAGGIORI INFORMAZIONI SU UNAITALIA

Unaitalia (Unione Nazionale Filiere Agroalimentari delle Carni e delle Uova) &
I'associazione di categoria che tutela e promuove le filiere agroalimentari italiane delle
carni e delle uova e rappresenta oltre il 90% dell’intera filiera avicunicola nazionale ed
una fetta molto cospicua di quella suinicola, e ne valorizza in ogni sede la relativa
immagine.

E’ stata costituita per unanime volonta di tutti i principali operatori del settore nella
convinzione che il rafforzamento della rappresentanza istituzionale in un comparto
altamente strategico dell'industria agroalimentare, costituisca un valore aggiunto
irrinunciabile per accrescerne forza e coesione, garantendo tutela e pari dignita a tutti
i componenti della filiera.

W il Pollo & la campagna che Unaitalia dedica ai milioni di italiani “appassionati” di
pollo. Il blog Vivailpollo risponde a domande e dubbi sulle carni avicole in un

linguaggio semplice ed esaustivo, e informa correttamente (e in modo divertente) su



|ll

uno dei prodotti simbolo del made in Italy e alimento “glocal” per eccellenza. Il blog
propone, inoltre, tante ricette, curiosita, testimonianze per raccontare il mondo del
pollo a 360°, arricchito dal supporto di chef, food blogger e professionisti della

nutrizione.
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http://www.zazoom.it/2018-02-09/ad-ogni-eta-la-sua-dieta-ecco-cosa-dovrebbe-

prevedere-il-menu-della-terza-eta/3876116/

http://www.zazoom.it/2018-02-09/ad-ogni-eta-la-sua-dieta-cereali-verdure-e-
pollo-ok-per-senior/3877611/

http://www.typi.it/typi/blog/news/33413/
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