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1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

2. Alimentazione nell’anziano dopo i 65 anni




Invecchiamento - rallentamento delle attivita fisiologiche

- sex hormones

* apoptosis + dysphagia
* mitochondrial + malabsorption
dysfunction

- sedentary lifestyle

Inflammation

« cytokines
+ oxidative stress
+ tumor-derived factors

AGEING

* decreased energy expenditure

Ageing  Anorexia

Decreased energy

expenditure

- positive energy balance

+ increased adipose tissue

v

Endocrine abnormalities

+ anabolic steroids
+ vitamin D status
+ GH, IGF-1

* insulin resistance - metabolic dysfunction and apoptosis

Decreased antioxidant capacity

+ oxidative stresst

Amino acid /Carnitine deficiency

 impaired energy metabolism
* inflammation?
- oxidative stress?

+ IL-6. IL-8, IL-15, BDNF,
IFGF-21, LIF, Irisin

- inflammation?

+ insulin resistance

Renin-angiotensin-aldosterone system? i

Myokine dysregulation

- skeletal muscle loss
and dysfunction

Sarcopenia Fat mass deposition

Inflammation/
Insulin resistance

Adiponectin dysregulation

- oxidative stress?
+ impaired myocardial
calcium-handling regulation

Inflammation

+ cardiac hypertrophy and stiffness

+ cardiac hypertrophy
+ mitochondrial dysfunction

Impaired muscle function

* exercise intolerance

Cardiovascular remodelling/dysfunction

Increased risk of HFpEF



AGEING

Invecchiamento - rallentamento delle attivita fisiologiche

3

CAMBIAMENTO NEL METABOLISMO BASALE

!

Metabolismo totale e basale

Metabolismo + Termogenesi + Attivita fisica
basale (70%) alimenti (10%) (20%)
Energia

Energia per - ar Energia per
amz‘gz": (S attivita
circolazione, attivita del quotidiane
sistema nervoso ecc.) S (lavoro, sport

movimento ecc.)

‘ = METABOLISMO TOTALE




AGEING

Invecchiamento - rallentamento delle attivita fisiologiche
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CAMBIAMENTO NEL FABBISOGNO ENERGETICO GIORNALIERO

Come cambia il fabbisogno energetico giornaliero*

(dati in kcal)
- uomo i ~ donna
l ’I‘ altezza metri 1,70 I * altezza metri 1,60
normopeso (kg 65) normopeso (kg 57.,6)
eta eta
25 anni 2420 i 25anni

45 anni

65anni NN 2060 - 65.anni 1700

80 anni -1910 80 anni _1660

*Si & considerato uno stile di vita sedentario.
Fonte: Tabelle dei LARN, IV revisione, Societa Italiana di Nutrizione Umana.

.‘ < “ i
Valori, da intendersi come esemplificativi Corriere della Sera
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AGEING

Invecchiamento - rallentamento delle attivita fisiologiche
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20 - CAMBIAMENTO DEL PESO prdiced robatilty o
18 - eath as a function of body
o mass index (BMI)
o 16 - calculated from the logistic
E 14 - model for each of 5 age
h = groups.
® 12 -
£
S 10 -
E 5
-
g «-
O
T 4
g 2 - O~—~0—o0——0-
0 1 1 1

Body Mask Index (kg/m?2)

CENTER FOR TRANSLATIONAL
RESEARCH IN AGING AND LONGEVITY

TR AN TR T Potter JF, et al. J Gerontol. 1988;43(3):M59-M63




AGEING

Invecchiamento - rallentamento delle attivita fisiologiche
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CAMBIAMENTO DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA
Body Fat Ranges for Standard Adults*

Underfat Healthy Overfat  Obese

Female 20-39 |+« v o[ o [ o]
Age 40-59 |11 s || cra |
CECEEE OO e

0% 10% 20% 30%

Male 20-39 f * v« [ oo

) 1102
] R .'_ o

Underfat Healthy Overfat

Obese

2 As reported by Gallagher, et al, at NY Obesity Research Center
To determine the percentage of body fat that is appropriale for your body, consult your physician.




AGEING

Invecchiamento - rallentamento delle attivita fisiologiche

ot

CAMBIAMENTO DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA

35% 30% 25% 20% 15%




1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

» Eta>50anni e=Pp Tarda eta adulta
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1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

Estrogen level in the blood

30




1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni
DONNE

Sintomi della menopausa
Systemic Headache— = Psychological '*

(i (]

- Weight gain - Dizziness
- Heavy night sweats - Interrupted sleeping
o patterns
Palpitations - Anxiety
Breasis - Poor memory
- Enlargement - Inability to
- Pain concentrate
. - Depressive mood
Skin - Irritability
- Hot flashes - Mood swings
- Drypess - Less interest in
- Itching sexual activity
- Thinning
- Tingling Transitional

menstruations

Joints
. SHrEfEGe - Shorter or longer
- Stiffness cycles.
_ - Bleeding between

Back pain periods
Urina,y ot 4 Y \, «.‘:. 4 ; .

_ 4 ah- Vaginal
- Incontinence )

- Dryness

- Urgency - Painful intercourse




1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni
UOMINI

GRASS0O
SOTTOCUTANEO

._ 4/ST0 MACO

MUSCOLI ADDOMINALI

FEGATO il
RENE
CISTIFELIA
INTESTINO CRASSO

INTESTINO TENUE

i | GRASSO ADDOMINALE
O GRASSO VISCERALE




1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni
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1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni
Indicazioni nutrizionali

MANGIARE IN MODO EQUILIBRATO e...COMPLETO

carboidrati
Vitamine, sali
minerali, fibre




1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni
Indicazioni nutrizionali

LARN - Livelli di assunzione di riferimento per la popolazione italiana: ENERGIA. |

Fabbisogno energetico medio (AR) in eta adulta.

Statura Peso corporeo ME FABBISOGHND ENERGETICO (kcalidie) PER UN LAF Di:
{mn]) (kg {kcalidie) 1,45 1.80 175 2,10
1 1 1 1 1 1
Maschi 20-59 anni
1.5 508 1450 2330 2540 3050
1.8 578 1530 2450 2580 3220
1.7 G5 1620 Z580 2530 24070
1.8 T2 8 1710 2730 Zagd 2587
1.8 812 1800 ZEo0 31480 ared
Femmine @0-538 anni
1.5 508 1280 2010 2200 2540
1.8 578 1310 2100 2300 2780
1.7 G5 1370 2200 24070 ZB20
1.8 T2 8 1440 2300 2520 3020
1.8 812 1510 2410 2530 3180

ME: mefabolismo di base; LAF: livello di atfivita isica.




CONS’GL’

RIPARTIZIONE IDEALE DI OGNI PASTO

v'una fonte di carboidrati, a scelta fra pane, pasta, cereali in chicco o pat
v'una fonte di proteine, a scelta fra carne, pesce, legumi, formaggio, uova,
v'condimento da preferire: olio extravergine d’oliva

v’ 1 porzione di frutta

veraura a voion Of |L P'ATTO SANO \

Bevete acqua, the
o caffé(con poco
zucchero

o senza)

Limitate il consumo
di latte e derivati

— (1-2dlpordml;l glorno)

CEREALI Evitate le bibite

VERDURE ] INTEGRALI gassate
-

ORTAGGI Mangiate cereali integrali
(pasta, riso e pane)

PROTEINE raffinati
“SALUTARI" (riso blanco e pane)

Harvard School of Public Health Harvard Medical School
The Nutrition Source Harvard Health Publications
www.hsph.harvard edwnutritionsource www.health.harvard edu




ESEMPI PRATICI di PASTI BILANCIATI

—

VERDURE
|
FRUTTA | EnTICCHI

/ VERDURE |/ ye oo

/

-

/ VERDURE |jnrecpas )

FRUTTA o1 MONE /

/ //x__—
d
A
/

FRUTTA

/ s o)
e e
SEMIINTEGRE

FRUTTA

FORMAGGIO
FRESCO
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PROTEINE, COME VARIARE LE FONTI

quante volte
a settimana?

LEGUMI
K/; (inclusi i derivati

’ della soia) ‘P

Primo )0 PESCE
Verdure piatto

» CARNE
. (meglio magra)

OHOHOHONO,

Frutta FORMAGGI
fresca = (meglio magri)
® uvova
- LUN MAR MER GIO VEN SAB DOM
praNzO | @ | MO ‘/{, 0 & < e
LI AR AR = N

KiSmart Food Istituto Europeo di Oncologia Tratto da «Cibo e scienza: la dieta smartfood»




1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

Indicazioni nutrizionali

DONNE UOMINI

« Gestione dei sintomi della menopausa * Riduzione del grasso viscera

$

\ 4

e Grassi buoni

. : » Cereali integrali
» Cereali integrali  Pasti bilanciati

* Pasti bilanciati , , » Riduzione dell’apport
» Aumento dell’apporto di proteine « AUMENTO DELLATT
« AUMENTO DELL’ATTIVITA’ FISICA ANAEROBICA

e @Grassi «buoni»




1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni
Indicazioni nutrizionali

Peak bone mass Decreasing
bone mass

with age

-
O
o
o

1250

3

750

Bone mass
(total mass of skeletal calcium in grams)

500

250

o




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

» Eta>65anni e=p  Eta geriatrica
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2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

» Eta>65anni e=p TERZAETA’ = Eta geriatrica

| CAMBIAMENTI NELL’INVECCHIAMENTO:
riguardano i vari aspetti:

CAMBIAMENTI FISICI

| cambiamenti fisici nell’anziano hanno una forteinfluenza sugli aspetti
psicologici. Essi riguardano quasi tutti gli organi, in particolare:

- L'apparato cardiovascolare

- Il sistema nervoso

- |l sistema endocrino

- L’apparato scheletrico-muscolare

- Il sistema digestivo

- Gli organi riproduttivi

Questi cambiamenti hanno una forte ripercussione sull'immagine

corporea e sulla vita sessuale, per altro fortemente condizionata da
aspetti culturali e sociali.

(continu

"l
www.psvecoweb.net



2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

» Eta>65anni e=p TERZAETA’ = Eta geriatrica

CAMBIAMENTI COGNITIVI

® percezione: abbiamo una riduzione della acuita
visiva e uditiva-vestibolare, che riduce dell’appe
fortemente la autonomia e la capacita di .
socializzazione dell’anziano. Essi possono essere * Alterazion
corretti con protesi. gusto
e Attenzione, memoria, linguaggio. -
e Efficienza intellettiva ) M(?nOtO IS
aliment

* Riduzion

www.psvcoweb.net




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

¥

CAMBIAMENTO DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA

\ 4
SARCOPENIA

'INSORGENZA DI UNA PERDITA DI MASSA MUSCOLARE
VERA E PROPRIA PATOLOGIA

INSTABILITA POSTURALE

ALTERAZIONI DELLA TERMOREGOLAZIONE

PEGGIORE TROFISMO OSSEO (MANCA LO STIMOLO DELLA
CONTRAZIONE)

MODIFICAZIONE DELLA OMEOSTASI GLUCIDICA
RIDUZIONE DELLA PRODUZIONE BASALE DI ENERGIA




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

Muscle of Muscle After
Average Healthy Sarcopenia
Adult Occurs

Sarcopenia




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

* sex hormones X x * decreased energy expenditure
. apoptosis _Ageing  Anorexia . gycphagia

* mitochondrial - malabsorption

dysfunction

Decreased energy

+ sedentary lifestyle it \
. expenditure
Inflammation /

* cytokines * positive energy balance
+ oxidative stress * increased adipose tissue

+ tumor-derived factors

v

- skeletal muscle loss

Endocrine abnormalities = . - .
Sarcopenia and dysfunction ‘at mass deposition

+ anabolic steroids

g;?’;‘(‘}"FDl status - Renin-angiotensin-aldosterone system? i

* insulin resistance - metabolic dysfunction and apoptosis

Inflammation/
Insulin resistance

Adiponectin dysregulation

- oxidative stress?
* impaired myocardial
calcium-handling regulation

Decreased antioxidant capacity

* oxidative stress?

Amino acid /Carnitine deficiency Inflammation

* impaired energy metabolism
* inflammation? _ _
- oxidative stress? Myokine dysregulation

» cardiac hypertrophy and stiffness
Insulin resistance

+ IL-6. IL-8, IL-15, BDNF,  cardiac hypertrophy
IFGF-21, LIF, Irisin Impaired muscle function § mitochondrial dysfunction

- inflammation?t

* insulin resistance

+ exercise intolerance

Cardiovascular remodelling/dysfunction




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni
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2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni
Indicazioni nutrizionali

LARN - Livelli di assunzione di riferimento per la popolazione italiana: ENERGIA.

Fabbisogno energetico medio (AR) in eta geriatrica.

Statura) Peso corporeo ME FABEBISOGND ENERGETICO (kcalidie) PER UN LAF Di:

) {kg) {kealidie) 1,40 1,50 1,60 1,75

Maschi 80-74 anni

15 50.6 1200 1820 1250 2080 2280
1.5 576 1380 1840 2080 2220 2420
1.7 G5 1470 2080 2210 2360 2530
15 T28 1570 2180 2350 2510 2740

Maschi =75 anni

15 50.6 1240 1740 1870 1980 2180
1.8 &7.8 1200 1820 1250 2080 2280
1.7 a5 1380 1910 2050 2180 2380
1.8 T28 1430 2000 2150 2200 2500

Femmine 60-74 anni

15 S0.5 1150 1610 1730 1850 2020
1.5 a7.6 1220 1700 1830 1850 2130
1.7 G5 1280 1500 1830 2060 2250
1.8 720 1350 1800 2040 2170 2380

Femmine =75 anni

15 0.6 1120 1570 1680 1780 1980
1.8 576 1120 1660 1780 1900 2080
1.7 G5 1280 1760 1500 2020 2210
1.8 T2E 1240 1870 2010 2140 2340

ME: metabolizmo di base; LAF: livello di atfivita fisica.




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni
Indicazioni nutrizionali

Dieci utili raccomandazioni
per la prevenzione oncologica
attraverso dieta e stile di vita

SmartFood

Powere d by IEO-CCM




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni
Indicazioni nutrizionali

Stato nutrizionale

Tipo di patologia
‘ Sesso ed eta

i)

Composizionecorporea




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni
Indicazioni nutrizionali

1 PROTEINE




2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni
Indicazioni nutrizionali

Tha =5 ,5' %

2-3v/sett: 4-5 v/sett

1 Filetto «bianco» magro 2 volte legumi secchi

1 Pesce grasso fresco 1-2 volte legumi surgelati

1 Pesce grasso sott’olio 1 volta legumi in scatola



2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni
Indicazioni nutrizionali

1. VEGETALI A FOGLIA VERDE: Spinaci, cicoria, bieta, erbette, cime di rapa, rucola, etc...
Quanto: almeno 1 volta al giorno (se crudo 1 piatto fondo, se cotto 1 quarto di piatto piano)

2. ALTRI VEGETALI: asparagi, fagioli, carote, patate, cavoli, peperoni, porri, etc.
Quanto: almeno 1 volta al giorno (se crudo 1 piatto fondo, se cotto 1 quarto di piatto piano)

3. FRUTTI ROSSI: mirtilli, lamponi, fragole, more
Quanto: 4-5 volte a settimana (un pugno se frutta fresca; mezzo pugno se frutta essiccata)

4. CEREALI INTEGRALI: 100% pasta o pane integrale, riso integrale o parboiled, quinoa, avena, orzo, farro, etc, kamut...integrali
Quanto: 3 volte al giorno (2 fette di pane oppure 80 g di pasta/cereali in chicco)

5. FRUTTA SECCA A GUSCIO: mandorle, nocciole, anacardi, arachidi, pistacchi, pinoli,
specialmente noci
Quanto: 1 volta al giorno (es. 5 noci OPPURE 20 mandorle o nocciole o anacardi)

6. LEGUMI: Fagioli neri, rossi, cannellini, borlotti; ceci; piselli; lenticchie; etc
Quanto: 4-5 volte a settimana (50 g secchi, 150 g freschi/surgelati/in scatola)

7. PESCE: salmone, sgrombro, trota, sardine, triglie, merluzzo, gallinella, etc
Quanto: almeno 2 volte a settimana (150 g)

8.  POLLAME: pollo e tacchino (non coscia)
Quanto: almeno 2 volte a settimana (100 g)

9.  OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA
Quanto: almeno 5 cucchiai al giorno

10.  VINO ROSSO o BIRRA
Quanto: Vino: massimo 1 bicchiere al giorno OPPURE Birra: massimo 1 lattina al giorno (incluso il weekend)




