Alimentação equilibrada nas festas de final de ano

· Nas semanas de Natal e Ano Novo intensifique suas atividades físicas, se estiver viajando, caminhe ou ande de bicicleta.
· Nos dias que antecedem as festas mantenha seu cardápio, não é porque exagerou ontem que não precise cuidar das refeições no dia seguinte.
· Beba moderadamente e, no caso de refrigerantes, somente light e zero. 

· Comece cada refeição pelas saladas cruas, não importam quais sejam, pois dão saciedade.
· Aproveite para testar algumas receitas saborosas e de baixo valor calórico. 

· Aves (chester, peru e frango) são ideais para o seu cardápio de festas. Como acompanhamentos, purê de maçã, legumes sauté ou legumes refogados, lembrando sempre de tirar a pele das aves.
· Lombo de porco sem gordura permite como acompanhamentos frutas frescas (abacaxi, manga, ameixa, laranja, maçãs verdes), legumes, batatas, saladas verdes, uvas passas e limão. 

· Utilize as ervas aromáticas, limão e laranja como tempero e dispense a manteiga. Dessa forma você diminui a quantidade de gordura das preparações. 

· Troque as frutas em calda/conserva pelas frutas frescas. 

· Coma pequena quantidade de nozes, amêndoas e castanhas, pois elas são calóricas. 

· Para finalizar a ceia: sorvete light com uma calda de frutas, arranjo de frutas frescas ou um docinho light. 

· Se abusou de gorduras, proteínas, carboidratos ou álcool, faça compensação de calorias e tome bastante água no dia seguinte, e não esqueça de caminhar.
· Aproveite o ano que se inicia para: começar definitivamente uma atividade física ou dar continuidade a atividade física, não interromper o tratamento e os cuidados com a alimentação. 

· Cuidados e dicas para não perder sua forma física e não colocar por “água abaixo”, todo o progresso que você conseguiu em meses de dedicação a seu físico e a sua saúde!

1. Se estiver em férias e caso queira descansar, tudo bem, desde que não se esqueça de praticar esportes e vigiar a sua alimentação, você perderá calorias e manterá sua forma física, lembre-se, se estiver longe da sua academia, caminhe.

2. Cuidado com esta frase: “Vou sair da dieta uma vez ao ano!”. Você já reparou quantas vezes esta palavra é pronunciada? Em aniversários, casamentos, festas, etc. Agindo assim você notará que saiu de sua dieta várias vezes durante o ano, comprometendo seus objetivos de perda de gordura, e não somente uma vez ao ano;

3. Se você tem uma grande força de vontade, comendo apenas um salgadinho, um docinho ou um brigadeiro, parabéns, você matou o seu desejo e não ingeriu calorias extras, o problema é quando o sentimento de culpa, faz ingerir 4 vezes esta quantidade.

4. Se na festa só tiver alimentos calóricos, coma-os em pequena quantidade e  beba refrigerante light ou zero, porque dá saciedade.

5. Antes de participar da ceia natalina, alimente-se de carboidratos complexos, como sanduíches integrais, barras de cereais, batata doce com algum tipo de carne magra e frutas. Você chegará com o mínimo de fome e na hora da ceia comerá menos;

6. Cuidado com castanhas, nozes, amendoins e passas em excesso, pois são muito calóricos apesar de serem saudáveis (gorduras essenciais). Obs: cada castanha possui mais ou menos 20 calorias!;

7. Não abuse de frutas cristalizadas, pois contém açúcar refinado;

8. Não exagere nas dosagens de vinhos e champagnes, pois uma boa parte deles contém açúcares. Opte por vinho branco de preferência com água gaseificada, lembre-se que o álcool se transforma diretamente em triglicerídeos ( gorduras) .

9. Presunto mesmo sendo light, contém muito sal em sua composição, facilitando uma maior retenção de líquidos. Portanto, hipertensos, fiquem atentos a este item!

10. Se o sal por si só é um fator de retenção de líquidos, imaginem um “coquetel” de alimentos ricos em açúcares, além de bebida alcoólica que aumenta ainda mais esta retenção;

11. Estes são os maiores fatores que após as festas de final de ano fazem com que as pessoas fiquem mais “inchadas”, sem falar no ganho extra de gordura;

12. O Sal Light, vendido em supermercados, é uma boa opção para o preparo de alguns alimentos, principalmente as carnes, pois contém menos Sódio (50% a menos) e diminui a retenção líquida. Mas lembre-se, nada de excessos!

13. Pessoas hipertensas devem dobrar os cuidados em alimentos salgados, pois quanto maior a retenção de líquido, maior é o aumento de pressão arterial;

14. Diabéticos também precisam ficar atentos a alimentos ricos em açúcares e na ingestão de bebidas alcoólicas;

15. Como entrada, prefira peito de peru, salada variada e frutas;

16. Damascos, ameixas, melão, pêssegos e kiwi são ótimas opções;

17. Cuidado com a farofa, pois cada colher de sopa contém mais ou menos 150 calorias;

18. Tempere a salada com limão ou vinagre balsâmico. Evite maionese ou azeite em excesso.

19. Dê preferência a panetones com recheio de frutas cristalizadas, e não com recheio de chocolates. Mas não exagere, pois são calóricos;

20. Escolha carnes brancas sem pele (frango e peru). Cuidado com coxas e sobrecoxas destas aves, pois são muito gordurosas. Obs: Você pode diminuir esta quantidade de gordura, escaldando as mesmas em água fervendo;

21. Chocolates, mousses e bolos devem ser evitados na sobremesa. Prefira frutas , gelatina diet ou as sobremesas das receitas light de natal e ano novo.

22. Na despedida, evite bombons, doces e licores. É hora de ir pra casa descansar e dormir, com a consciência tranqüila de que não exagerou e orgulhoso(a) por ter uma grande força de vontade! Lembre-se de que o alimento fica 1 minuto em sua boca e muito tempo em sua consciência e em seu corpo.
Tabela de calorias de aperitivos da ceia :


- Champanhe: 1 taça (125 ml) = 85 calorias
- Chope: 1 tulipa (300ml) = 180calorias
- Cerveja: 1 lata (356 ml) = 146 calorias
- Vinho tinto/branco:1 taça (100ml) = 70calorias
- Licores: 1 cálice (40ml) = 100-150 calorias
- Vodca: 1 cálice (28ml) = 65 calorias
- Uísque: 1 dose (28ml) = 70 calorias
- 2 unidades de amêndoas: 184 calorias
- 3 unidades de damasco: 55 calorias
- 1 unidade de figo: 80 calorias
- 1 unidade de tâmara: 30 calorias
- 1 unidade de nozes: 70 calorias
Tipos de adoçantes :
Frutose: 
Provém das frutas, mel e vegetais. Adoça uma vez e meia a mais e não provoca cáries como outros açúcares.

Esteviosideo: 
Adoçante natural proveniente da folha Stevia Rebaudiana, uma planta muito consumida pelos índios brasileiros. Isento de calorias, é 300 vezes mais doce que o açúcar.

Ciclamato de sódio: 
Adoçante artificial, com caloria zero, 35 vezes mais doce do que o açúcar. Por ser mais estável que o aspartame e a sacarina, pode ser levado a altas temperaturas, o que permite seu uso em vários pratos. Em contra partida, deixa um sabor residual, amargo e seu uso gera controvérsias por ser suspeito de causar câncer. Nada foi comprovado até hoje, mas convém usá-lo com parcimônia.

Sacarina: 
Assim como o ciclamato, são substâncias totalmente químicas, que o organismo não elimina. Adoça 600 vezes mais que o açúcar e não possui calorias. Deve ser utilizado, também, com critério.

Aspartame: 
Produzido a partir da combinação química de dois aminoácidos, o ácido aspártico e a fenilalanina, associados ao metanol. Embora tenha o mesmo valor calórico do açúcar (4cal/g), adoça 200 vezes mais que o mesmo. Não deixa gosto amargo, nem provoca cáries, mas sua composição impede que seja submetido a altas temperaturas, por perder o poder adoçante.

Sucralose: 
Produzido através de uma modificação da sacarose, mantém o mesmo sabor do açúcar, mas sem calorias. Não provoca cáries e pode ser levada à altas temperaturas.

Enxaqueca e alimentação nas festas

Cefaléia é o termo médico utilizado para definir dor de cabeça. Estudos mostram que 90 a 100% das pessoas têm ou terão crises de dor de cabeça ao longo da vida. 
           A enxaqueca é uma doença comum, incapacitante, caracterizada por crises de dor pulsátil e latejante em um lado ou em ambos os lados da cabeça. Uma crise pode durar de 3 horas a 3 dias, podendo ser precedida por alteração de humor, irritabilidade e depressão, alteração do apetite, alterações na visão com sensibilidade à luz, sensibilidade ao barulho, náuseas, vômitos, fraqueza, tontura e diarréia. A enxaqueca é uma das principais causas de incapacidade e perda produtiva no trabalho.
              A interação entre enxaqueca e nutrição é um tema amplo e polêmico e existem muitos mitos e verdades sobre o assunto, que serão elucidados a seguir.
             Fatores nutricionais desencadeantes da enxaqueca :
                 Os alimentos mais citados pela literatura como desencadeantes da enxaqueca são: doces (açúcar), álcool, adoçantes, glutamato monossódico, nitritos, cafeína e alimentos que contém tiramina. O jejum prolongado é considerado um comportamento alimentar que também pode desencadear o problema.
                   A suscetibilidade a determinado alimento depende de cada indivíduo, por isso é importante que o paciente preste atenção na alimentação e qual o alimento ocasiona uma crise de enxaqueca. 
                 Vários são os fatores alimentares desencadeantes de crises de enxaqueca, mas muito mais freqüentes são os mitos relacionados a eles. 
               Os alimentos capazes de desencadear a enxaqueca possuem em sua composição substâncias capazes de provocar alterações no calibre dos vasos sanguíneos do encéfalo, primeiramente diminuindo-os e em seguida aumentado-os. São estas alterações do diâmetro das veias que provocam mudanças na visão e dores de cabeça, ou a enxaqueca clássica.
                  Doce, açúcar e álcool – quando há um aumento do consumo desses alimentos, pode acontecer hipoglicemia. O organismo reconhece uma “falta” de energia no cérebro para seu funcionamento normal e utiliza outros mecanismos para manter os níveis de glicose cerebral. Um dos mecanismos é o aumento da produção de catecolaminas (gerando vasoconstrição dos vasos sanguíneos), que tem como conseqüência o aumento da freqüência cardíaca, da temperatura, irritabilidade e a produção de prostaglandinas que causam vasodilatação e por conseqüência a enxaqueca. 
                   
                    Cafeína – está presente no café, chá mate, guaraná, cacau e chocolate. Tem ação vasodilatadora nos vasos sanguíneos do corpo e ação vasoconstritora dos vasos sanguíneos do cérebro.
                    Tiramina – está presente em queijos amarelos, chocolates, vinagre, bebidas alcoólicas, iogurtes, lentilha, amendoim e sementes, que devem ser evitados por quem tem predisposição à enxaqueca.

                    Dicas alimentares para evitar episódios de enxaqueca:
- Adequar o consumo de carboidratos, especialmente os carboidratos complexos (cereais, massas, pães, farináceos, etc), já que o cérebro utiliza os nutrientes provenientes destes alimentos como fonte de energia em todas as suas funções. 
- É importante acrescentar frutas na dieta, pela maior quantidade de vitaminas, minerais e fibras que possuem, sendo esses nutrientes que atuam no bom funcionamento do organismo. 
- O selênio, um mineral envolvido no funcionamento do sistema nervoso central, também pode ser eficiente no controle do problema. O consumo de apenas uma unidade de castanha-do-pará é suficiente para se alcançar às quantidades recomendadas diariamente.
- O fracionamento da dieta deve acontecer com a ingestão de seis pequenas refeições ao dia, evitando os jejuns prolongados, que são considerados causadores de crises de enxaqueca. 
- Todas as bebidas alcoólicas podem causar enxaqueca, porém os vinhos tintos são mais prováveis de provocar a dor devido ao seu conteúdo de taninos. Evitar o consumo de várias doses, pois pode aumentar a possibilidade de uma crise de enxaqueca.
- Estudos sugerem que baixos níveis de magnésio facilitariam o desenvolvimento da vasoconstrição que acarretaria a enxaqueca. Portanto é importante ingerir alimentos fontes desse mineral, como as folhas verdes escuras, soja, leguminosas, castanhas, cereais como aveia, arroz integral, pães integrais, carnes, peixes (salmão) e ovos.
- Assim como o magnésio, a vitamina B2 seria eficaz na prevenção e tratamento da enxaqueca. O mecanismo pelo qual estes nutrientes agem na enxaqueca é incerto, mas é possível que ocorra estabilização de membrana celular e melhora da função mitocondrial. As principais fontes de vitamina B2 são leite, queijos (especialmente ricota e requeijão), iogurtes, carnes magras, ovos e vegetais verdes.

Alimentação na terceira idade :
Alimentação equilibrada


                    Siga o guia alimentar para uma alimentação equilibrada: este guia baseia-se na ingestão de alimentos de diferentes grupos todos os dias. Grupo dos cereais: arroz (de preferência integral), ou trigo (macarrão) ou milho; Grupo das leguminosas: feijão, ou lentilha, ou grão de bico, ou soja; Grupo das carnes: dar preferência às carnes magras (bovina, aves, peixes etc..); 

             Grupo das verduras e legumes (crus - alface, rúcula, escarola, tomate, cenoura, salsão etc.. e cozidas – brócolis, couve - flor, couve, vagem, etc..); Grupo das frutas ( banana, mamão, laranja, abacaxi, etc..); Grupo do leite e derivados: o leite deve ser tomado preferencialmente de manhã e à noite. O ovo também é um alimento rico em nutrientes, você apenas deverá evitá-lo se estiver com o colesterol alto. 

             Se você tiver problemas de mastigação, procure ingerir alimentos de consistência mais macia, em pedaços pequenos, cozinhando-os um pouco mais para torná-los mais brandos. Os vegetais de folhas geralmente são mais difíceis de serem mastigados, entretanto são muito importantes para a saúde, podem ser cozidos no vapor ou refogados. Evite passá-los em peneira ou no liqüidificador.

            As carnes são importantes, contém nutrientes essenciais para sua saúde, se for difícil de mastigá-la prefira aquelas já moídas, mas não deixe de consumi-las. Lembre-se de que os alimentos ricos em proteínas auxiliam no aumento de massa magra ( músculos ) e impedem a perda do mesmo com a idade.

            O leite e seus derivados (iogurte, ricota, queijos brancos, etc..) são ricos em cálcio, prefira aqueles com baixos teores de gordura, devem ser ingeridos todos os dias. 

          Procure tomar um pouco de sol pela manhã ou no final da tarde para aumentar a absorção da vitamina D, importante para a fixação do Cálcio.

           Lembre-se de tomar água durante todo o dia mesmo se não sentir sede, esta conduta é muito importante para manter o organismo bem hidratado. O recomendado é de 2 a 3 litros por dia, não deixe de tomá-la.

         Evite alimentos gordurosos, frituras e doces.

          Evite tomar mais que 3 cafezinhos ao dia.

         Evite bebidas alcoólicas e o tabagismo.

         Evite excessos de sal e condimentos.

        Faça suas refeições em ambiente tranqüilo, apreciando o sabor de cada alimento.

       Mantenha uma atividade física regular, moderada, pois desta forma você poderá estar ingerindo mais alimentos sem acumular gordura.
                                    Hidratação na terceira idade :

               Os benefícios da ingestão de líquidos na hidratação corporal e manutenção da saúde na terceira idade !!!

             Estudos científicos nacionais e internacionais recomendam uma ingestão diária aproximada a 1,5 e 2 litros de líquidos para adultos em geral. 

            Com o avanço da idade, esta indicação passa a assumir significativa importância considerando maior vulnerabilidade e probabilidade para o desenvolvimento e manifestações orgânicas de desidratação celular. 

           A desidratação entre as pessoas idosas relaciona-se com as seguintes causas básicas: a utilização de medicamentos que induzem ao aumento do volume urinário diário, como diuréticos e anti-hipertensivos e a redução na sensibilidade da sede, mediada pelo cérebro. 

            Além dos já citados, o processo de envelhecimento acarreta maior ressecamento das mucosas, entre elas, a mucosa oral denominada xerostomia ou boca seca. A xerostomia explica-se pela menor produção e secreção de saliva, pelas glândulas orais, considerada fisiologicamente normal, contudo facilmente corrigida desde que a necessidade de líquidos seja devidamente preenchida. 

            Mediante este desequilíbrio e dependendo do tempo pelo qual ele se estenda, o corpo humano não só estará mais vulnerável à desidratação como também poderá ser acometido de alterações renais significativas. 

            O baixo volume corporal de água exigirá esforço maior dos rins, responsáveis pela filtração do sangue e produção da urina, culminando com a retenção de substâncias tóxicas pelo organismo, como uréia, ácido úrico e outras. 

                  É importante ressaltar que em casos de alterações cardiovasculares e renais diagnosticadas e conhecidas, é recomendável a procura de maiores orientações com médicos e nutricionistas, já que nestes casos o volume de líquidos a serem consumidos por dia pode sofrer algumas restrições pertinentes e válidas. 

                  Por razões preventivas e de comodidade, aconselha-se que a ingestão da maior parte destes líquidos seja feita no período da manhã e da tarde, excluindo os exageros noturnos. 

Esta orientação visa prevenir possíveis tombos e quedas durante a noite por ausência de luminosidade suficiente no trajeto realizado entre o quarto e a ida ao banheiro, o que pode ocorrer mais de uma vez numa só madrugada. 

                 Quando nos reportamos a adequação da ingestão de líquidos, estamos recomendando que este volume seja atendido não só pelo consumo de água. O consumo de refrescos e sucos de fruta e sopas também estão incluídos no volume diário destes líquidos.

                Para refrescos e sucos recomendamos a adição mínima de açúcar refinado ou similares, de acordo com o cliente é aconselhado o uso de adoçantes artificiais. No preparo das sopas devemos ter cuidados na adição do sal de cozinha. O uso exagerado deste é contra-indicado à saúde do coração. 

                   A variedade das frutas usadas nos sucos e no preparo dos refrescos fornecerá ao organismo diversos nutrientes importantes nesta fase da vida. Deve-se manter a mesma conduta para com as sopas, variando os legumes e verduras na sua preparação das mesmas, dando preferência às carnes brancas.

                 A hidratação adequada do organismo torna-se cada dia mais necessária por representar várias funções importantes : 

1. Facilita e melhora o funcionamento intestinal;

2. Auxilia na expectoração de resíduos pulmonares, principalmente nos episódios gripais;

3. Importante regulador na manutenção ideal da temperatura corporal;

4. Além de promover a revitalização das células, mucosas e peles mantendo sua saúde e beleza naturais das mesmas.


             Sejamos criativos e ousados deixando de lado a monotonia da alimentação e cardápio do cotidiano,  permitindo-nos a auto promoção de benefícios que venham a contar à favor na construção de hábitos alimentares mais saudáveis e menos preocupantes com relação a qualidade de vida nos tempos atuais.

              De acordo com especialistas, existe o consenso de que o adulto deve receber uma dieta variada, saudável e balanceada. As necessidades protéicas, calóricas e de lipídeos diárias não são muito diferentes das de grupos mais jovens de pessoas.

           O uso de suplementos vitamínicos merece um comentário à parte, pois, existem situações relacionadas ao envelhecimento e ao uso de dietas inadequadas, que fazem com que os adultos estejam mais propensos a ter carência de algumas vitaminas. 

           Destaca-se sobre o cuidado especial deve ser dado à vitamina B12, cuja deficiência é muito mais comum nesta faixa etária. Pessoas acima dos setenta anos têm uma incidência maior de gastrite atrófica, diminuição da acidez gástrica e da produção de fator intrínseco com conseqüente deficiência da absorção intestinal da vitamina B12.

            Outro problema de saúde comum entre os adultos é a osteoporose, causada por deficiência de cálcio. A prevenção é feita através de uma alimentação saudável e balanceada, adotada desde a infância, incluindo alimentos ricos em cálcio (leite e derivados, ovos e verduras), atividades físicas de forma constante e orientada, banhos de sol regular, sempre protegido por um bom filtro solar. 

               Deve-se ainda reduzir o consumo de álcool e café que dificultam a absorção do cálcio pelo organismo e também de fumo que pode levar a mulher a uma menopausa precoce. 

Além desses, diversas outras doenças podem atingir os adultos, como 
hipertensão, diabetes e doença de Alzheimer. 

Vitaminas - Uma Necessidade na terceira idade

São comuns as deficiências de vitamina D e cálcio. O envelhecimento leva a uma diminuição da absorção intestinal da vitamina D ativa e da capacidade da pele de produzir o seu precursor, a vitamina D3.

A reposição de vitamina D deve ser feita com cuidado, pois é potencialmente perigosa, podendo levar a hipercalcemia e à morte.

Nos idosos, tão ou mais freqüente do que a desnutrição, ocorre a desidratação

.Podemos atentar para alguns detalhes, comuns à maioria dos idosos que muitas vezes passam sem que os percebamos e influenciam direta e indiretamente na sua boa nutrição:

- A grande maioria de nossos idosos não tem dentes e apenas 75% destes utiliza prótese dentária satisfatória e isto geralmente, dificulta a mastigação, nesse caso os alimentos devem ser na sua maioria cozidos ou preparados de modo que a mastigação seja facilitada. Mas não esqueça de variar pois estes tipos de alimentos contêm menos vitaminas, sais minerais e fibras; 

- A visão geralmente debilitada dificulta a escolha dos alimentos, no caso de idosos que fazem as suas próprias compras. Então, sempre que possível acompanhe-os, mas permita que ele se sinta livre e útil. Na escolha do cardápio opte por preparações mais coloridas que possibilitem um melhor estímulo visual; 

- Se existe alguma dificuldade no movimento das mãos, utilize alimentos mais macios, fáceis de serem cortados; - Não force o idoso a comer, lembre-se que na maior parte dos casos ele continua com capacidade de decidir se tem apetite ou não, apenas se essa inapetência persistir, observe se não é algum tipo de depressão.

-Procure dar atribuições e envolver tanto quanto possível o idoso nas tarefas diárias da casa, principalmente no caso das mulheres, permita que elas coloquem a mesa, ou mesmo preparem alguns pratos.

A princípio a alimentação na 3a. idade deve se adequar as condições orgânicas ou funcionais de cada indivíduo. Na verdade, ela precisa ser muito rica em elementos vitais (vitaminas, minerais, enzimas, fibras) e muito pobre em produtos refinados !!

Mais do que isso - o idoso já tem afinidade suficiente com o seu organismo para perceber sua necessidade individual. É comum, por ex., a pessoa aos 50 anos perder a vontade de comer carne vermelha, ovos, leite e feijões - alimentos de difícil e demorada digestão, porém importantes para preservar massa muscular, portanto, é importante ingerir em forma mais facilmente digerida como carne moída por exemplo.

No consultório, o paciente idoso reclama de gases e má digestão - conseqüência de alimentos pouco ou mal digeridos. Isso se deve normalmente à diminuição da produção de enzimas digestivas e a grandes misturas alimentares feitas numa única refeição ! Outra dificuldade é a adequada absorção de nutrientes pelo intestino que se encontra com a flora bacteriana destruída devido aos alimentos refinados (farinhas brancas, pães, bolachas), ao açúcar (fermentações), excesso de medicamentos, de café, acúmulo de agrotóxicos e de metais pesados. 

Isso tudo leva ao cansaço orgânico e a uma desnutrição não aparente, mas que debilita e propicia a formação de doenças crônico-degenerativas como prisão de ventre, obesidade, doenças reumáticas, cardíacas, artrite, artrose, Alzheimer, Parkinson, etc

Por isso, recomenda-se :

· Junto às refeições : não tomar sucos junto às refeições nem café com leite. Somente água ou chá de ervas (frio ou quente). · 

· Evitar sobremesas (doces e mesmo frutas). Tome um chá de ervas após as refeições.

· Tomar muita água durante o dia para hidratar e melhorar o funcionamento do intestino. 

· Comer muitos alimentos crus na forma de verduras e frutas não ácidas. 

· Saborear 1 copinho de iogurte natural desnatado ou coalhada ao dia. 

· Substituir o açúcar branco por adoçantes , de preferência sem Sódio.

· Substituir os pães brancos por integrais, sírio, torradas (ou outros que não contenham fermentos). 

O que é preciso para a pessoa envelhecer com saúde:

Comer moderadamente e em 6 refeições diárias procurando sempre manter seu peso dentro do IMC, em torno de 25; bebendo bastante líquido (água e suco de frutas); beber bebidas alcoólicas moderadamente; fazer atividade física diária, de preferência aeróbica, de acordo com sua capacidade física; evitar o cigarro e se preocupar com as coisas quando elas surgem pela frente, tentar resolvê-las, não as levando para a cama como companheiras noturnas.

As regras gerais de uma dieta saudável servem para todas as idades. A variedade é a principal delas, quando temos uma alimentação monótona, possivelmente apresentaremos carências de nutrientes. Para o idoso essa possibilidade fica aumentada, já que suas condições de absorção e metabolização de nutrientes estão debilitadas.
Tenha uma alimentação variada rica em verduras, legumes e frutas.

