
Что должно быть 
в р а ц и о н е л ю -
дей серебряно-
го возраста, а от 
каких продуктов 
лучше отказать-
ся? Об этом мы 
говорим с врачом-

кардиологом 
Свердловско-
го областного 
центра меди-
цинской про-
ф и л а к т и к и 
Жанной Мак-

симовой.

Пищевые «акценты»

– Жанна Владимировна, 
уместно ли говорить о том, что 
рациональное питание людей 
почтенного возраста имеет свои 
особенности, или его принципы 
общие для всех?

– Скажем так, принципы ра-
ционального актуальны для лю-
бого возраста, но пожилым лю-
дям в силу определённых есте-
ственных изменений в организ-
ме, важно обращать внимание 
на некоторые «акценты». На-
пример, саркопения – поте-
ря мышечной массы – требу-
ет содержания в рационе пита-
ния большого количества бел-
ка. Причём, белок должен по-
ступать в организм не с мясны-
ми, а с молочными продуктами 
– они, кстати, содержат и каль-
ций, необходимый для сохра-
нения минеральной плотно-
сти костной ткани (остеопо-
роз – острая проблема в пожи-
лом возрасте). Для профилакти-
ки деликатной проблемы – за-
поров, очень важно включать 
в ежедневный рацион зерно-
вые продукты: крупы, макаро-

ны твёрдых сортов, зерно-
вой хлеб. Можно также до-

бавлять в каши отруби.
Конечно же в пожилом, как и 

в любом другом, возрасте в ме-
ню должно быть достаточное 
количество овощей и фруктов, 
богатых пищевыми волокнами, 
которые снижают риск ишеми-
ческой болезни сердца и рака 
кишечника, а также витамина-
ми и минералами: калием, маг-
нием и кальцием.

– Заметила, что многие люди 
с возрастом едят меньше, их пор-
ции становятся меньше.

– Это естественно, ведь по-
сле 40 лет энерготраты снижа-
ются с каждым десятилетием на 
10%. Соответственно, уменьша-
ется и потребность в пище. Но 
при этом важно соблюдать ре-
жим приёма пищи – это долж-
но быть регулярное, дробное пи-
тание 3-4 раза в день. Основной 
приём пищи – завтрак и обед, 
ужин не позднее двух-трёх часов 
до сна. Перед сном 
же можно выпить 
тёплого молока.

Если говорить 
о  рациональном 
балансе, то мож-
но взять тарелку 
и условно поделать 
её на части: ¼ – это 
зерновые, крупы (каши), хлеб, 
¼ – небольшой кусочек рыбы 
или мяса птицы, ½ – овощи 
и фрукты (в соотношении два 
к одному). Рыба и мясо птицы 
– замена красному мясу, кото-
рое в пожилом возрасте совсем 
не полезно.

Персоны нон грата

– От чего лучше отказаться во-
обще?

– От обработанного мяса – 
колбасных изделий, копчёно-
стей и так далее. Эти продукты 

содержат много натрия 
– это повышает риск 
развития гипертонии, 
ишемической болезни 
сердца, и за счёт при-
сутствия других «ин-
гредиентов» – рака ки-
шечника. Очень важ-
но ограничить потре-

бление соли – это также мощ-
ный фактор риска развития ар-
териальной гипертонии. Поэ-
тому – убираем солонку со сто-
ла и не солим блюдо во время 
приготовления. Понимаю, что 
может быть трудно отказаться от 
домашних солёностей, которые 

с а м 
п р и -
готовил, 
поэтому ино-
гда можно себя ими 
побаловать.

Хочу утешить тех, кто не по-
нимает вкуса пищи без соли – 
потерпите две недели, за это вре-
мя перестраиваются вкусовые 
рецепторы, и вы уже не будете 
испытывать потребность доса-
ливать пищу. Та же история с са-
харом, через две недели ты уже 
не понимаешь, как мог пить чай 
с сахаром, ведь без него вкус чая 
гораздо насыщенней.

– То есть сахар тоже «персона 
нон грата»?

– Да, последние научные 
факты говорят о том, что сахар 
тоже способствует повышению 
артериального давления. Поэ-
тому стоит хотя бы отказаться 

от добавления его в чай. И не 
злоупотреблять кондитерски-
ми изделиями, шоколадом, ко-
торые к тому же содержат скры-
тые жиры.

– Чем же тогда себя баловать?
– Пастилой, зефиром, ва-

реньем, мёдом (без фанатиз-
ма, конечно). Можно «заста-
вить» себя полюбить сухофрук-
ты – прекрасная альтернатива 
сладостям. Сладкоежкам же ре-
комендую хотя бы сократить не 
полезные сладости, скажем, не 
плитку шоколада съесть, а не-
большой кусочек.

– Способ приготовления пи-
щи имеет значение?

– Большое! Нуж-
но избегать при 

приготовлении 
пищи добавле-
ния жиров. По-

этому наиболее 
оптимальные спо-

собы: запекание, от-
варивание или приго-

товление на пару. А вот 
о жарке лучше забыть, по-

скольку даже растительное мас-
ло при длительной термической 
обработке приобретает свойство 
насыщенного жира. То есть так-
же может повышать риск разви-
тия инфаркта и инсульта. Сло-
вом, чем проще приготовлена 
пища, тем лучше, как в поговор-
ке – щи да каша – пища наша.

Здоровое питание лидирует 
по эффективности воздействия 
на профилактику множества за-
болеваний, на продолжитель-
ность жизни. Даже через две не-
дели после перехода на здоро-
вое питание, в организме чело-
века начинаются явные измене-
ния в лучшую сторону. Так что 
стать сторонником рациональ-
ного питания никогда не поздно.
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Щи да каша – пища наша
Рациональное питание – путь к здоровому долголетию

Овощи и фрукты должны составлять 50% ра-
циона пожилого человека� Фото  pixabay.com

За 2-3 часа 
до сна – 

ужин. 
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