Nutrizione per anziani: guida completa
per caregiver

La nutrizione gioca un ruolo cruciale nella salute e nel benessere degli
anziani, influenzando non solo la loro energia e vitalita, ma anche la gestione di
malattie croniche e la prevenzione di nuovi problemi di salute. Come caregiver, e
essenziale comprendere le necessita nutrizionali specifiche degli anziani per offrire il
miglior supporto possibile. In questo articolo, esploreremo consigli pratici su come
mantenere una dieta equilibrata per gli anziani, in linea con i valori di
personalizzazione nella cura promossa dai Fatebenefratelli.

Continua a leggere per saperne di piu.

L'importanza di una dieta equilibrata per gli anziani

Con l'avanzare dell'eta, il corpo subisce cambiamenti che possono influenzare
il . La diminuzione del metabolismo, la ridotta capacita di
assorbimento dei nutrienti e la presenza di malattie croniche sono tutti fattori che
richiedono un'attenzione particolare alla dieta. Una corretta alimentazione puo aiutare
a:

« Mantenere un peso sano: evitando sia il sovrappeso che la malnutrizione,
due condizioni che possono avere serie ripercussioni sulla salute.

« Gestire le malattie croniche: come diabete, ipertensione e malattie
cardiache, attraverso una dieta ricca di nutrienti e povera di sodio e zuccheri.

o Migliorare la funzione cognitiva: riducendo il rischio di demenza e altri
problemi cognitivi con l'apporto di antiossidanti e nutrienti essenziali.

o Gestire le malattie croniche: come diabete, ipertensione e malattie
cardiache, attraverso una dieta ricca di nutrienti e povera di sodio e zuccheri.

e Supportare la salute ossea e muscolare: prevenendo osteoporosi e perdita
di massa muscolare con un adeguato apporto di calcio, vitamina D e proteine.

Consigli per una dieta equilibrata

o Varieta di cibi nutrienti: & fondamentale includere una varieta di cibi
nutrienti per assicurare un apporto equilibrato di vitamine e minerali. Gli anziani
dovrebbero consumare:

o Frutta e verdura: ricche di vitamine, minerali e fibre, aiutano a
prevenire la stitichezza e forniscono . Esempi concreti
includono spinaci, carote, mele, banane e frutti di bosco.


https://www.msdmanuals.com/it-it/casa/disturbi-alimentari/panoramica-sulla-nutrizione/fabbisogno-nutrizionale
https://www.issalute.it/index.php/la-salute-dalla-a-alla-z-menu/a/antiossidanti

o Proteine magre: come pollo, pesce, legumi e uova, per mantenere
la massa muscolare. Ad esempio, includere nel menu settimanale
salmone alla griglia, petto di pollo arrosto, lenticchie in umido e
omelette.

o Grassi sani: presenti in noci, semi, avocado e oli vegetali, utili per
la salute del cuore. Si possono aggiungere mandorle a colazione, usare
olio d'oliva per condire l'insalata e preparare un toast con avocado.

o Carboidrati complessi: come cereali integrali, patate dolci e legumi,
che forniscono energia sostenuta. Si consiglia I'uso di pane integrale,
riso integrale, farro e patate dolci al forno.

. Idratazione adeguata: l'idratazione & spesso trascurata negli anziani. E
importante incoraggiare il consumo regolare di acqua, evitando bevande
zuccherate e gassate. Anche tisane, brodi e frullati possono contribuire
all'apporto di liquidi. Ad esempio, preparare una bottiglia d'acqua
aromatizzata con fettine di limone o cetriolo, e offrire tisane alla
camomilla o alla menta durante il giorno.

o Limitare zuccheri e sale: gli anziani dovrebbero ridurre l'assunzione di
zuccheri raffinati e sale per prevenire picchi di glucosio nel sangue e
ipertensione. Scegliere alternative come spezie ed erbe aromatiche per
insaporire i cibi. Ad esempio, usare erbe fresche come basilico, prezzemolo e
rosmarino per dare sapore ai piatti senza aggiungere sale, e optare per dessert
a base di frutta anziché dolci confezionati.

o Frequenza dei pasti: mangiare piccoli pasti frequenti puo aiutare a
mantenere stabili i livelli di energia e a gestire problemi digestivi. Pianificare
pasti regolari, bilanciati in nutrienti, puo fare la differenza. Ad esempio,
programmare tre pasti principali e due spuntini leggeri al giorno, come
uno yogurt greco con miele al mattino e un frutto al pomeriggio.

« Supplementazione, se necessaria: in alcuni casi, potrebbe essere
necessario ricorrere a integratori per colmare eventuali carenze nutrizionali,
soprattutto di vitamina D, calcio e vitamina B12. E fondamentale consultare
un medico prima di iniziare qualsiasi supplemento. Ad esempio, |'uso di
integratori di puo essere particolarmente importante durante i mesi
invernali quando I'esposizione al sole & ridotta.
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