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1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

2. Alimentazione nell’anziano dopo i 65 anni



AGEING

Invecchiamento → rallentamento delle attività fisiologiche
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CAMBIAMENTO NEL METABOLISMO BASALE



AGEING

Invecchiamento → rallentamento delle attività fisiologiche

CAMBIAMENTO NEL FABBISOGNO ENERGETICO GIORNALIERO



AGEING

Invecchiamento → rallentamento delle attività fisiologiche

CAMBIAMENTO DEL PESO



AGEING
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CAMBIAMENTO DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA
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CAMBIAMENTO DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA



1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

 Età > 50 anni Tarda età adulta

NUTRIZIONE 

DI GENERE
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1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

Indicazioni nutrizionali

Vitamine, sali 

minerali, fibre

KCal

carboidrati

MANGIARE IN MODO EQUILIBRATO e…COMPLETO



1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

Indicazioni nutrizionali



RIPARTIZIONE IDEALE DI OGNI PASTO

✓ una fonte di carboidrati, a scelta tra pane, pasta, cereali in chicco o patate

✓ una fonte di proteine, a scelta tra carne, pesce, legumi, formaggio, uova, frutta secca 

✓ condimento da preferire: olio extravergine d’oliva

✓ 1 porzione di frutta

✓ verdura a volontà



ESEMPI PRATICI di PASTI BILANCIATI





1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

Indicazioni nutrizionali

• Gestione dei sintomi della menopausa

UOMINIDONNE

• Grassi «buoni»

• Cereali integrali

• Pasti bilanciati

• Aumento dell’apporto di proteine

• AUMENTO DELL’ATTIVITA’ FISICA ANAEROBICA

• Riduzione del grasso viscerale

• Grassi buoni

• Cereali integrali

• Pasti bilanciati

• Riduzione dell’apporto di alcol

• AUMENTO DELL’ATTIVITA FISICA AEROBICA



1. Alimentazione nell’adulto dopo i 50 anni

Indicazioni nutrizionali

• VITAMINA D

• VITAMINA K

• CALCIO

• etc



2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

 Età > 65anni Età geriatrica

NUTRIZIONE 

DI GENERE



2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

 Età > 65anni TERZA ETA’ = Età geriatrica



2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

 Età > 65anni TERZA ETA’ = Età geriatrica

• Riduzione 

dell’appetito

• Alterazione del

gusto

• Monotonia 

alimentare



2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

SARCOPENIA

• 'INSORGENZA DI UNA PERDITA DI MASSA MUSCOLARE

• VERA E PROPRIA PATOLOGIA

• INSTABILITÀ POSTURALE

• ALTERAZIONI DELLA TERMOREGOLAZIONE 

• PEGGIORE TROFISMO OSSEO (MANCA LO STIMOLO DELLA 

CONTRAZIONE)

• MODIFICAZIONE DELLA OMEOSTASI GLUCIDICA

• RIDUZIONE DELLA PRODUZIONE BASALE DI ENERGIA

CAMBIAMENTO DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA
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Indicazioni nutrizionali



Sesso ed età
Stile di vita

Stato nutrizionale
Tipo di patologia
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2. Alimentazione nell’adulto dopo i 65 anni

Indicazioni nutrizionali

PROTEINE



2 v/SETTIMANA

2 - 3 v/sett

1 v/sett 1 v/sett

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



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)


