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ФЕДЕРАЛЬНАЯ СЛУЖБА ПО НАДЗОРУ В СФЕРЕ ЗАЩИТЫ ПРАВ ПОТРЕБИТЕЛЕЙ И БЛАГОПОЛУЧИЯ ЧЕЛОВЕКА  Филиал ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Свердловской области 

в городе Алапаевск, Алапаевском, Артемовском и  Режевском районах» адрес: 624605, Свердловская область, г. Алапаевск, ул. Ленина, дом 125 корпус 1  тел. (34346)3-18-66, E-mail: mail_02@66.rospotrebnadzor.ru ОКПО 01901231, ОГРН 1056603541565,  ИНН/КПП 6670083677/667743001 

  От                                         Статья в газету :   Особенности рац иона людей пожилого и старческого возраста .                  Основным принципом режима питания пожилых людей должно быть: равномерный  4 — 5 разовый прием пищи, и исключение приема большого количества пищи  одновременно. Распределение пищи в течении дня должно быть  строго регламентировано.  Наиболее рациональным считается 4 - х разовое питание, при котором завтрак должен  составлять 25% общей суточной энергетической ценности, второй завтрак 15%, обед 35%,  ужин 25%. Последний прием пищи должен быть не позже чем за 2 часа  до сна.            Еще одним очень важным принципом питания людей пожилого возраста является  использование продуктов и блюд, обладающих легкой перевариваемостью и  усвояемостью. Эти требования обусловлены снижением с возрастом активностью  пищеварительных ферме нтов. Поэтому пожилым людям не рекомендуется часто и в  больших количествах употреблять копчености, грибы, бобовые, которые затрудняют  работу пищеварительного тракта. Следует отдавать предпочтение рыбным, молочным и  особенно кисломолочным продуктам (кефир,  простокваша, ацидофилин, йогурты).  Молочнокислые продукты хорошо регулируют работу кишечника, препятствуют  развитию запоров. С целью нормализации микрофлоры толстой кишки пожилым людям  полезны специализированные кисломолочные продукты  —   кефир и творог, обо гащенные  эубиотиками (бифидо -   и лактобактериями).            Витамины относятся к числу тех биологически активных веществ, дефицит которых в  организме может сопровождаться нарушением функций многих физиологических систем  организма и развитию обменных нарушени й. По мере старения в кишечнике начинает  преобладать гнилостная микрофлора. Нарушается синтез витаминов В2, В6, В12, Н,  пантотеновой, холевой кислоты. Наличие нормальной микрофлоры способствует  выведению холестерина, повышает иммунитет. Нормализуют кишечну ю микрофлору  кисломолочные продукты и пищевые волокна             Алиментарными факторами продлевающими жизнь являются пищевые  антиоксиданты  -   аминокислоты: метионин, цистеин, глютаминовая кислота; минеральные  элементы: магний, марганец, медь, цинк, селен; ви тамины: В, Р, К, А, Е, С; различные  вещества растительного происхождения: флавониды, пилифены, пряноароматические  травы и др. Наибольшая антиоксидантная защита организма может быть достигнута при  использовании молочно - растительной диеты.           Для полноце нного питания и профилактики заболеваний необходимо чаще  использовать биологически активные добавки к пище, содержащие витамины,  микроэлементы, антимутагенные, антиканцерогенные и иммуномодулирующие вещества  в сбалансированном виде, а также продукты, богат ые этими веществами.   Основным источником кальция в пище является молоко и молочные продукты (творог,  сыры и др.), фосфора  —   молочные продукты, мясо, рыба, зерно, бобовые. Магнием  богаты растительные продукты  —   крупы, зернобобовые, овощи, морковь, ка пуста, орехи  и др. Калий содержится в картофеле, черносливе, урюке, тыкве, кабачках, капусте,  зерновых, ягодах, фруктах. В связи с тем, что натрий задерживает воду в организме,  потребление поваренной соли необходимо снизить до 5 г в день при ограничении  ол еностей (сельдь, соленые огурцы, грибы), злоупотребление которыми способствует  повышению артериального давления, затруднению работы сердца.  
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От                           

       Статья в газету : Особенности рациона людей пожилого и старческого возраста.


          Основным принципом режима питания пожилых людей должно быть: равномерный 4—5 разовый прием пищи, и исключение приема большого количества пищи одновременно. Распределение пищи в течении дня должно быть строго регламентировано. Наиболее рациональным считается 4-х разовое питание, при котором завтрак должен составлять 25% общей суточной энергетической ценности, второй завтрак 15%, обед 35%, ужин 25%. Последний прием пищи должен быть не позже чем за 2 часа до сна.


        Еще одним очень важным принципом питания людей пожилого возраста является использование продуктов и блюд, обладающих легкой перевариваемостью и усвояемостью. Эти требования обусловлены снижением с возрастом активностью пищеварительных ферментов. Поэтому пожилым людям не рекомендуется часто и в больших количествах употреблять копчености, грибы, бобовые, которые затрудняют работу пищеварительного тракта. Следует отдавать предпочтение рыбным, молочным и особенно кисломолочным продуктам (кефир, простокваша, ацидофилин, йогурты). Молочнокислые продукты хорошо регулируют работу кишечника, препятствуют развитию запоров. С целью нормализации микрофлоры толстой кишки пожилым людям полезны специализированные кисломолочные продукты — кефир и творог, обогащенные эубиотиками (бифидо- и лактобактериями).

        Витамины относятся к числу тех биологически активных веществ, дефицит которых в организме может сопровождаться нарушением функций многих физиологических систем организма и развитию обменных нарушений. По мере старения в кишечнике начинает преобладать гнилостная микрофлора. Нарушается синтез витаминов В2, В6, В12, Н, пантотеновой, холевой кислоты. Наличие нормальной микрофлоры способствует выведению холестерина, повышает иммунитет. Нормализуют кишечную микрофлору кисломолочные продукты и пищевые волокна

         Алиментарными факторами продлевающими жизнь являются пищевые антиоксиданты - аминокислоты: метионин, цистеин, глютаминовая кислота; минеральные элементы: магний, марганец, медь, цинк, селен; витамины: В, Р, К, А, Е, С; различные вещества растительного происхождения: флавониды, пилифены, пряноароматические травы и др. Наибольшая антиоксидантная защита организма может быть достигнута при использовании молочно-растительной диеты.


       Для полноценного питания и профилактики заболеваний необходимо чаще использовать биологически активные добавки к пище, содержащие витамины, микроэлементы, антимутагенные, антиканцерогенные и иммуномодулирующие вещества в сбалансированном виде, а также продукты, богатые этими веществами.


Основным источником кальция в пище является молоко и молочные продукты (творог, сыры и др.), фосфора — молочные продукты, мясо, рыба, зерно, бобовые. Магнием богаты растительные продукты — крупы, зернобобовые, овощи, морковь, капуста, орехи и др. Калий содержится в картофеле, черносливе, урюке, тыкве, кабачках, капусте, зерновых, ягодах, фруктах. В связи с тем, что натрий задерживает воду в организме, потребление поваренной соли необходимо снизить до 5 г в день при ограничении оленостей (сельдь, соленые огурцы, грибы), злоупотребление которыми способствует повышению артериального давления, затруднению работы сердца.


         Вода - это самое важное вещество для поддержания жизни, тем не менее, несмотря на потребность в постоянном снабжении свежей водой, пожилые люди не потребляют достаточно воды для сохранения длительной и здоровой жизни. У пожилых людей наиболее распространенным биологическим признаком старения является обезвоживание и, возможно, одним из факторов его раз­вития является потеря с возрастом чувствительности к жажде. Необходимо пить как минимум 8 стаканов воды в день (в среднем 1,5 литра), но при этом необходимо помнить, что воду нельзя заменить соками, чаем, кофе, алкогольными и безалкогольными напитками. Необходимо использовать для питья и приготовления пищи только очищенную с помощью бытовых фильтров водопроводную или родниковую кипяченую воду, а также талую и бутилированную экологически чистую воду. Гигиена воды для здоровья также важна, как и гигиена питания. Следует ограничить употребление искусственных газированных консервированных напитков (лимонады, пепси-кола, кока-кола, фанта и др.), -они весьма негативно действуют на слизистые оболочки пищевода и желудка.


       Продукты животного происхождения. В рацион питания пожилых людей следует включать мясо и рыбу (особенно морскую) нежирных сортов, лучше в отварном виде. Не рекомендуется употреблять крепкие наваристые бульоны, предпочтительнее употреблять молочные и рыбные продукты, так как они легче перевариваются, лучше усваиваются и обладают высокой питательной ценностью. Молоко содержит почти все необходимые человеку вещества, это продукт, сбалансированный самой природой. Цельное молоко не всегда хорошо переносится пожилыми людьми, поэтому его можно добавлять в чай, кофе или заменить кисломолочными продуктами, которые препятствуют развитию гнилостных микробов в толстой кишке, регулируют кишечную моторику, препятствуют развитию запоров. Помимо этого, молоко и молочнокислые продукты обладают диуретическим действием. В рацион пожилого человека полезно вводить такой источник белка, как творог, содержащий сравнительно большое количество метионина, обладающего липотропным действием. Сыр, в котором много белка и кальция, для пожилых людей рекомендуется только неострых и нежирных сортов. Яйца имеют наилучший, близкий к оптимальному, аминокислотный состав белка, поэтому 1-2 раза в неделю их полезно включать в питание пожилого человека в виде омлета или всмятку.


Главный   врач                           ____________________    М. С. Кабакова 

   Исполнитель: Малых Г.П. 

помощник санитарного врача по гигиене питания 
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