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Jaka powinna by¢ dieta po 60 roku zycia? Co jes¢ i w jakich ilosciach? Jakie produkty
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pozwolg dtuzej cieszy¢ sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem?

* Osoby starsze, by zapobiec osteoporozie, powinny wtgczy¢ do swojej
codziennej diety produkty bogate w waph (np. mleko i przetwory mleczne,
tofu, sardynki, migdaty, sezam, szpinak, jarmuz i inne).

* W przypadku wystepowania dolegliwosci trawiennych po surowych warzywach
i owocach nalezy wybierac te bardziej lekkostrawne i te, ktére mozna poddac
obrébce, np. obrac ze skorki, rozdrobni¢ do suréwki lub ugotowac.

* Jesli po standardowym nabiale pojawiajg sie wzdecia lub wystepuje biegunka,
nalezy wyprobowac nabiat bez laktozy.

* Z diety szes¢dziesieciolatka nalezy wykluczy¢ czerwone, przetworzone mieso
(wedliny i kietbasy, takze domowe). Warto zmniejszyc¢ takze spozycie stodyczy i
owocoOw na korzys¢ wiekszego spozycia warzyw.

Wiecej informacji oraz proponowane jadtospisy, czy zalecenia zywieniowe - znajda
Panstwo a artykule pt. ,Dieta po 60. roku zycia dla kobiet i mezczyzn - jak powinna
wygladac? Jak schudnac po szescdziesigtce?” dostepnym tutaj. Zachecamy do
lektury.
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