Kokkuvotte

Nuddisajal eakate toitumine on oluline aspekt, kpalgud uuringud naitasid, et eakate
suurim osa toitub ebadigesti. Tervislikule toidosa eelistavad rasvast ning madala
toitainetihedusega toitu, eirates roogi, mis sisadl bioloogiliselt aktiivseid aineid —

piimatooted, puuviljad, koogiviljad, kala.

Tervislik toitumine on eluea pikendamise ja tengéditamise voti. Ei saa telda, et
eakate toitumine poordeliselt erineb taiskavanoitermisest: mélemate toitumine peab olema
tasakaalustatud ja taisvaartuslik, kuid eakas esumsmesel tuleb natuke vahetada oma
toitumisharjumusi, et sailitada oma tervist. Onutéksloobuda praetud roogadest ja eelistada
madala rasvasisaldusega tooteid ning vahendadadithete tarbimist. Ei tohi unustada ka diget
toitumisreziimi, sest nii toidu tervislik valik, kita toitumise korraldamine on vaga oluline. Ei

maksa unustada ka veebilansi tahtsust, kuna veapwiit tervisehaireni.

TOO esmargiks oli eakatele inimestele naidismeragastamine, mis voimaldab tervist
sdilitada ja vastab toitumissoovitustele. Lisaksour tahelepanu p66ratud sellele, et menis
kasutatud tooted oleksid vdimalikult odavad, kuakage inimeste sissetulekud on tihti vaga
piiratud. Koostatud naidismeni vastab toitumisg#ostele: on téidetud pdohitoitainete saamise
vahekord; kiudainete, kolesterooli, vitamiinidenjgneraalainete keskmine saamine on hea. Ei
saanud saavutada seda, et energia jaotumine dereidukordade vahel oleks Uhtlane. Ainult
keskmised nditajad vastavad soovitustele. MenUthekiesisuse péarast ei suutnud saavutada ka

uhtlast kolesterooli ja energia saamist paevadp&atiga halve normist ei ole liiga suur.

LOpuks saab delda, et toitumine on inimeste ellirdaspekt, ning tuleb alati mdelda

sellele, mida me s66me, kuna meie tervis eakassezmn meie varasema elu tulemus.

TA0 koosneb 36 lehekiiljest, 7 joonisest, 7 tahgdist lisast.



