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Рекомендации для пожилых людей
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Еда – источник удовольствия

Запрещенных продуктов нет! 
Есть более или менее 

предпочтительные

Организм пожилого человека 
подобен инструменту тонкой 

настройки. К нему нужно проявлять 
особенное отношение и заботу, 

чтобы обеспечить себе долгую жизнь 
без возрастных заболеваний



Усвоение пищи

Пища проходит все отделы пищеварительного тракта                                          
за 48 – 72 часа, то есть за 2 -3 дня. За это время она набухает, разжижается и 

переваривается ферментами слюны и желудочного сока:

 Ротовая полость - 15-20 секунд

 Желудок – 1-10 часов

 Тонкий кишечник – 2- 6 часов

 Толстая кишка  – 24 - 72 часа

 Начинается с переваривания пищи в ЖКТ

 Продолжается при всасывании в кровь и лимфу

 Заканчивается усвоением пищевых веществ клетками  и тканями 
организма

Объем пустого желудка составляет 
около 500 мл. После приема пищи он 

растягивается до одного литра, но 
может и до четырех

Помните! 
Что съели, то и 

усвоили



Основные принципы питания

Самый главный принцип - употреблять 

достаточное количество еды



Сбалансированность по основным  
факторам питания 

Еще один важный принцип –

лучше чаще, но меньше



Джеймс Дуйган повторяет, как 

мантру: "Питайтесь утром правильно, 

и тогда вы не будете есть вредные 

продукты в течение дня"

Кефир можно использовать в 

любое время суток без 

ущерба для здоровья

- Какой кефир 

лучше?

- 2,5%

Кефир перед 

сном





Разнообразная пища -

движущая сила иммунитета



Что должно быть в тарелке?

Утром
белок + углевод: 

омлет/творог + каша+ 
овощи/фрукты

В обед 
белок + углевод: 

мясо/рыба/птица + 
овощной гарнир/ 

овощной суп 

На ужин 
белок + углевод: рыба 

+ овощной гарнир

Жиры в достаточном количестве мы 

получаем с другой едой: с белковым 

блюдом,  с соусом и растительным 

маслом при заправке гарнира. Зачастую 

не замечаем, что получаем их в избытке



Белки, жиры и углеводы 

Преимущественно 

следует принимать 

«сложные» углеводы 

и пищевые волокна, 

а употребление 

«простых» углеводов 

рекомендовано 

ограничить 

Как избыток, так и 

недостаток белка в 

рационе, может 

вызвать 

патологические 

изменения в   

организме 

Предпочтительны  

нерафинированные 

растительные 

масла холодного 

отжима, орехи, 

авакадо                                     

и морская жирная 

рыба



Во фруктах, овощах и 
молочных продуктах 

содержатся свои 
сахара, при этом они 

не представляют угрозы 
здоровью

Добавьте 
фруктов всех 
цветов радуги



Польза клетчатки 

Клетчатка - это разновидность пищевых волокон, без которых 

невозможно здоровое пищеварение

Клетчатка низко калорийна.

 Улучшает перистальтику кишечника

 Очищает организм от шлаков и токсинов

 Способствует поддержанию оптимальной микрофлоры 

кишечника

 Помогает справляться с запорами и дисбактериозом

 Нормализует уровень сахара в крови

 надолго утоляет голод

 Выводит «плохой» холестерин из организма 

 Увеличивает мозговую активность

 Источник витаминов, особенно группы В



Клетчатка

Суточная  

норма 

потребления 

пищевых 

волокон 

25–30 грамм 

в день



Витамины и минералы

Витамины –

лекарственные 

препараты и 

применять их 

надо только по 

рекомендации 

врача

Витамины  не 

синтезируются в 

организме — они 

должны поступать 

ежедневно с 

продуктами 

питания 

Организм не 

способен 

запасать витамины 

впрок,  поэтому 

должен получать 

их регулярно с 

различными  

продуктами 



Чуть-чуть о витамине 

 Основные функции связаны с иммунитетом, 
процессами минерализации костной ткани, 
устойчивым психоэмоциональным фоном,  
когнитивными функциями

 Синтезируется  под воздействием солнечного и 
дневного света

 Содержится в  рыбьем жире, рыбе, яйцах, молоке, 
печени

 Работает в содружестве с витамином К

Доза для 

взрослого не 
должна 

превышать 100 
мкг (4000 МЕ) в 

сутки.





Фильтруйте водопроводную воду! 

Если вы предпочитаете пить бутилированную воду, 

то избегайте ее длительного хранения в 

пластиковой упаковке
Около 40% ежедневной потребности 

организма в воде удовлетворяется с пищей, 

остальное рекомендовано в виде различных 

напитков, преимущественно - воды



Жиры, поступившие с 
пищей, способствуют 

расщеплению 
собственных жиров в 

организме

Наиболее полезны моно- и 

полиненасыщенные жиры. Они снижают 

уровень «плохого» холестерина. Это -

жирная морская рыба, орехи, семечки, 

темно-зеленые листовые овощи и 

нерафинированные масла 



25% употребляемой соли 
содержится в хлебе

Сокращение потребления соли 
снижает риск возникновения 

сердечно-сосудистых 
заболеваний











Зеленые чудотворцы для здоровья

Полезные  свойства зелени:

 понижает уровень холестерина, соответственно, снижает 

риск сердечных заболеваний

 связывает  канцерогенные вещества и этим предотвращает  

различные виды рака 

 улучшает функцию желчного пузыря, печени и почек

 способствует здоровой кишечной микрофлоре 

 помогает очищению крови 

 обладает антимикробными и противовоспалительными 

свойствами, помогают бороться с респираторными 

заболеваниями

Петрушка, укроп 
и кинза –

великолепная 
тройка

Полюбите зелень! Чем она темнее, тем 
больше содержит магния, который снижает 

вероятность рака толстой кишки. Букетик 
салата или шпината в день поддержит ваше 

здоровье

50,0 зелени ежедневно способствует 
укреплению костей и суставов, 

сохранению зрения, снижению уровня 
сахара в крови



Пряности
придают блюдам изысканный вкус и аромат и помогают в 

решении проблем со здоровьем:

 Лавровый  лист используется для укрепления иммунитета, 

выведения шлаков, лечения насморка и кашля, тонизирует 

организм и решает проблемы с бессонницей

 Все виды перца (черный, красный, белый, зеленый) 

способствуют профилактике раковых заболеваний, укрепляют 

костную ткань, нормализуют свертываемость крови, помогают в 

лечении и профилактике простуды

 Куркума нормализует деятельность печени и желчных протоков, 

предотвращает различные воспаления

 Кориандр полезен при опухолях и отеках, анемии, 

заболеваниях кожи и глаз. Нормализует уровень сахара в крови 

и улучшает пищеварение

 Аромат корицы помогает подавить тягу к сладкому, что 

способствует снижению лишнего веса

 Кардамон стимулирует пищеварительную систему, помогает 

очищению организма от шлаков и токсинов, активизирует 

метаболизм



Ягоды и сухофрукты

В свежем, замороженном и высушенном виде все ягоды богаты 
витаминами, клетчаткой, минералами. 

Чем полезны ягоды?

 улучшают состояние кожи,

 очищают кишечник от шлаков и токсинов, справляются с 
запорами и  улучшают метаболизм

 нормализуют работу нервной системы 

 снижая холестерин, улучшают работу сердечно-сосудистой 
системы 

Десерт фруктово-ягодный, смузи, кисель, компот, морс, 

пирог, варенье, джемы, пудинг, соусы – далеко не все, что 

можно приготовить из разных ягод

Сухофрукты залейте на ночь кипятком и утром  для вас готов 

витаминный напиток! Фрукты съедать!



Это надо знать

 Хлебобулочные изделия из пшеничной муки (белый хлеб) 

сохраняют свои полезные свойства до 24 часов с момента 

выпекания

 Ржаной и ржано-пшеничный хлеб считается свежим на 

протяжении 36 часов с момента выпекания

 Хлебобулочные изделия весом меньше 200 г хранятся до 16 

часов 

 После сжатия хлеба – он должен приобрести 

первоначальный вид

 Если мякиш неестественно липкий и тянется, это может 

быть признаком заражения грибком или картофельной 

палочкой



Немного о плесени

 Плесень на хлебе, мясе, сосисках, йогурте, 
сметане, мягких сырах, мягких фруктах и овощах, 
орехах,  желе, варенье требует немедленной 
утилизации этих продуктов 

 Твердые овощи типа моркови и капусты следует 
тщательно очистить, отрезав пораженные участки 

 Допускается  использование твердых сыров, 
сыровяленой колбасы, если возможно аккуратно 
удалить плесень ножом. 

 Белый налет на шоколаде говорит о возможном 
неправильном хранении. Более того, «седина» -
верный признак того, что  шоколад точно 
натуральный 

На твердых 

продуктах 

следует 

обрезать не 

менее 2,5 см 

вокруг 

зараженного 

участка. Не 

прикасайтесь 

ножом к 

плесени и 

оберните 

продукт в новую 

пищевую 

пленку 



Рекомендовано избегать или сводить к 
минимуму

 Подгоревшие продукты

 Сахар и соль, искусственные подсластители

 Продукты, обогащенные фолиевой кислотой - искусственным 
витамином В9 (фолатом)

 Консервированные продукты, в том числе соки, мюсли, соусы

 Длительное хранение продуктов и напитков в пластиковых 
контейнерах

 Термическое  использование даже пищевой пластиковой 
посуды

 Переедание, употребление

очень горячей и 

очень холодной пищи



Несколько рекомендаций

 Внимательно читайте названия и выбирайте только натуральный 
продукт, а не продукт, содержащий заменители молочного 
жира, консерванты, ароматизаторы,  красители…

 Осматривайте упаковку - помятая упаковка,  потёки, вздутие, 
внешние изъяны говорят о неправильном хранении или 
транспортировке

 Не гонитесь за выгодой в виде скидок

 Изучайте этикетку - сведения о сроке годности, калорийности,  
о составе продукта, содержании  жиров, белков и углеводов



Чем заменить? 




