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Opis ogólnych zaleceń dietetycznych dla pracowników 50+
	Naukowo potwierdzony jest fakt, iż wraz z wiekiem spowalnia metabolizm, czyli przemiana materii. Zmniejsza się też stosunek masy mięśniowej do tkanki tłuszczowej, a im mniej organizm ma mięśni, tym mniejsze jest zapotrzebowanie energetyczne. Dlatego dieta osoby w wieku 50 + powinna różnić się od diety osoby młodej. 
Zapotrzebowanie na energię u osób w wieku 50+ zmniejsza się ze względu na stopniowe obniżanie się podstawowej przemiany materii oraz poziomu aktywności fizycznej. Często jednak osoby te, nie biorąc tego faktu pod uwagę, pobierają nadmierną ilość energii w stosunku do zapotrzebowania oraz wydatków energetycznych ich organizmu, co prowadzi do powstawania nadwagi i otyłości. Zapotrzebowanie na energię dla osób w starszym wieku wynosi: dla mężczyzn w zależności od aktywności fizycznej 1750–2450 kcal/dzień, a dla kobiet 1500–2100 kcal/dzień.
Nadwaga i otyłość powodują szereg chorób i zmniejszają komfort życia. Osoby otyłe cierpią często na nadciśnienie, mają problemy z kręgosłupem i stawami oraz są bardziej narażone na choroby serca. Jednak nigdy nie jest za późno na zmianę niezdrowych nawyków! 
Zasady zdrowego odżywiania dla osób w wieku 50+:
· Jedz regularnie i częściej, ale mniejsze porcje. Nie musi to być koniecznie 5 posiłków – to zależy od tego, jakie mamy potrzeby, pory funkcjonowania. Ważniejsze, by zachować regularność, czyli jeść codziennie o określonych porach. Godziny posiłków mogą się trochę przesuwać, istotne jednak by organizm czuł się pewnie, że dostanie kolejną dawkę energii. Wtedy metabolizm działa dużo sprawniej. 
· Ogranicz spożywanie tłuszczu, jednak całkowita ich eliminacja mogła by doprowadzić do czerpania energii potrzebnej do prawidłowego funkcjonowania organizmu ze spalania białek. Tłuszcze niezbędne są również jako swoisty rozpuszczalnik witamin grupy A,D,E,K i powinny być pochodzenia roślinnego, ze względu na zaburzenia wydzielania soku żołądkowego i enzymów trawiennych. 
· Spożywaj codziennie kilka porcji produktów zbożowych. Zawierają one skrobię , która dostarcza energii mięśniom i błonnik, regulujący pracę jelit. 
· [bookmark: _GoBack]Włącz do diety warzywa i owoce ( minimum 3 porcje). Dostarczają one do organizmu witaminy, minerały i błonnik. 
· Wzbogać swój jadłospis o orzechy i nasiona roślin strączkowych.
· Spożywaj produkty mleczne bogate w wapń i białko. Kupuj te o niskiej zawartości tłuszczu lub beztłuszczowe. Dobrze jest sięgać po kefiry, jogurty i chude twarogi. Jeżeli nie możesz pić mleka lub jeść jego przetworów, poszukaj produktów bez laktozy. 
· Unikaj podjadania między posiłkami. 
· Pamiętaj o prawidłowym nawodnieniu organizmu – wypijaj około 2 litry wody dziennie ( regularnie i nawet jeśli nie chce Ci się pić) 
· Ogranicz spożywanie kawy i herbaty, kofeina pobudza wydzielanie adrenaliny, hormonu odpowiedzialnego za agresję i przyspieszenie pracy serca.
· Ogranicz spożycie alkoholu,
· Zwiększ aktywność fizyczną, aktywnie spędzaj czas wolny. 
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