As refeicoes devem ser pouco abundantes e
repartidas, com intervalos de cerca de trés

horas, para nao sobrecarregar demasiado o
seu estomago. U LS BA

Os alimentos devem ser confeccionados de EQ'SS?EOL&?L%E,-’OS?SE

forma a facilitar a mastigacao. Deve optar por
alimentos com uma textura adequada: com
uma cozedura suficiente, fraccionados em
pequenos pedacos, picados ou ralados. De
forma a permitir uma digestao facil, evite a
utilizacao de condimentos muito fortes e de
gorduras em excesso e muito aquecidas.

Como o apetite tende a diminuir nesta fase da
vida, é importante que as refeicoes sejam
atractivas em termos de aspecto, de paladar e
de consisténcia, para que o estimulem a
comer. Uma boa forma de o fazer, é aumentar
as qualidades olfactivas e gustativas dos
alimentos, usando ervas aromaticas,
especiarias ou sumo de limao.
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0 envelhecimento é caracterizado por uma série
de alteracoes no organismo humano que podem
afectaraalimentacao.

Assim, como em todas as fases da vida, é
importante que mantenha um peso adequado,
para que nao haja um aumento excessivo da
gordura corporal ou, pelo contrario, caréncia de
nutrientes vitais que pode originar mal-nutricao.

As dificuldades de mastigacao e de digestao
podem surgir e por isso, € essencial que faca
refeicoes sauddveis e saborosas, faceis de
mastigar, engolir e digerir, para que se sinta bem
diariamente.

Pode também existir uma diminuicao de algumas
capacidades sensoriais.

A capacidade das pupilas gustativas tende a
diminuir com aidade o que o pode levar a preferir
comidas muito doces, ingerindo uma quantidade
excessiva de acUcar, ou muito salgadas, o que
pode contribuir para a hipertensao.

O seu olfacto e visao também tendem a diminuir,
podendo leva-lo a preferir comidas com odores
fortes ou até aperder o apetite.

Tenha em atencao as alteracdoes que vao
ocorrendo no seu corpo e procure sempre fazer
uma alimentacao saborosa, mas ao mesmo
tempo saudavel. O seu paladar agradece e o seu
corpotambém.

1.Facaéa7 refeicoes pordia.

2. Mastigue bem os alimentos. Facilita a digestao
eaumenta oaproveitamento dos nutrientes.

3. Reduza o consumo de sal e gorduras
saturadas. Esta medida pode ajuda-lo a prevenir
problemas cardiovasculares

4. Deve consumir aclicar com moderacao, pois o
uso excessivo estd associado a diabetes,
obesidade eacariesdentarias.

5. As fibras (substancias presentes em grande
quantidade nas leguminosas, cereais, hortalicas
e frutas) devem fazer parte da sua alimentac3o
didria, pois além de assegurarem um bom
funcionamentointestinal auxiliam na prevencaoe
tratamento do colesterol elevado e ajudam a
prevenir o cancrodo célon. Os alimentos ricosem
fibrastambémreduzemasensacaode fome.

6. O calcio é importante para prevenir a
osteoporose. Deve adquiri-lo através das suas
principais fontes: o leite e seus derivados, como o
queijo e o iogurte. Também existe nas
leguminosas secas (por exemplo, feijdo e grao) e
nas hortalicas com folhas verdes escuras.

7. Realize as refeicoes em locais agradaveis e
sem pressa. Evite ingerir alimentos ao caminhar
ou aver televisao.

8. Beba 6 a 8 copos de agua por dia. A agua é
importante para a manutencao das funcoes
normais do organismo.

9. Pratique actividade fisica, umavez que ajuda na
reducao da gordura corporal e é importante para
asaude 6ssea. Facadiariamente uma caminhada,
execute exercicios de alongamento ou pratique
hidroginastica.
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