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L’invecchiamento  è un processo del tutto 
naturale ma estremamente complesso dal 
punto di vista biologico. Dopo i 50 anni statura 
e peso  tendono a ridursi, aumenta la massa 
grassa (soprattutto a livello addominale), si 
riduce la  massa muscolare, inizia una  
demineralizzazione delle ossa  e una  riduzione 
dell’acqua corporea.In linea generale, la  dieta 
degli anziani  non differisce dal punto di vista 
qualitativo da quella degli adulti, sebbene sia 
il  fabbisogno energetico  che l'appetito  
diminuiscano con il passare degli anni: 
subentrano problemi masticatori e 
modificazioni che coinvolgono l’apparato 
gastroenterico. E’ quindi importante una dieta 
varia ed equilibrata: cereali  (pane, pasta, riso, 
farro), frutta  e verdura. Importante  sarà 
limitare alimenti ricchi di  zuccheri semplici  
(zucchero da tavola, miele, dolci), considerato 
che il  diabete di tipo 2  colpisce 
prevalentemente nel corso della terza età. 
Nonostante che con l’avanzare dell’età  spesso 
diminuisca  l’appetito, sarà fondamentale 
assumere alimenti quali  carne bianca, pesce e 
uova. Occorre porre molta attenzione al 
consumo di  acqua: almeno 1,5 litri al giorno. 
Il suo apporto è fondamentale in tutte le fasi 
della vita, ma ancora di più oltre i 65 anni per 
una generale tendenza  alla  disidratazione  
(dovuta alla ridotta percezione del senso della 
sete). Il consumo di alcolici deve essere 
moderato (non più di 330 ml di birra o 125 di 
vino al giorno). 


