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Dieta egokiak zahartzaroan agertzen diren arazoak murrizten laguntzen du: digestio astunak, glukosarekiko intolerantzia, tentsio altua, kolesterola, gihar eta hezur ahulduak...

Zaharrentzako elikadura

Elikadura - Cristina Perez

Zahartzaroa prozesu progresiboa eta naturala da, eta pertsona bakoitzak bere erara bizi izaten du prozesu hori. Zaila da aldi horren hasiera zehaztea, bizi itxaropena asko luzatu baita, baina argi dago adinarekin gaitasun fisiologikoak eta psikologikoak galdu egiten direla. Galera horiek jateko era baldintzatzen dute, eta, aldi berean, elikatzeko era horrek eragin zuzena dauka ezaugarri fisiologikoetan. 

Beraz, egoera fisiologikoa eta elikadura lotuta daude, eta dieta egokia eramateak zahartzaroan azaltzen diren arazoak murriztuko ditu. Horregatik, dieta egoki bat arautzerakoan, kontuan izan behar dira egoera fisiologiko pertsonalak. 

Adinarekin azaltzen diren aldaketa horietako batzuk aldaketa metabolikoak dira. Metabolismo energetikoan energia murriztu egiten da. Gorputzean gantz-ehuna ugaldu egiten da, eta, aldi berean, gihar masa galdu egiten da. Egoera horretan, zelulen jarduna murriztu egiten da, eta oinarrizko metabolismoa ere murriztu egiten da; hau da, gorputzak geldi dagoenean energia gutxiago kontsumitzen du. Hori guztia dela eta, dietaren kilokaloriak gutxitu egin behar dira. 

Hala ere, dietek ez dute oso murriztaileak izan behar, gomendatutako elikagaien gutxieneko kopuruak hartzen direla ziurtatu behar delako. Dieta normal batekin konparatuta, energiaren %10 jaitsi beharko da: 1.800 kcal emakumeengan eta 2.200 kcal gizonezkoengan. 
Glukosarekiko intolerantzia 

Zaharrengan gertatzen den beste aldaketa metaboliko bat glukosarekiko intolerantzia da; hori dela eta, bigarren graduko diabetesa izateko arriskua handitu egiten da. Hori ekiditeko karbohidratoak ondo kontrolatu behar dira, batez ere karbohidrato sinpleak: hau da, gozokiak, labore finduak... Eguneroko energiaren %55 edo %60 karbohidratoak izan behar dira, eta horietatik ez dira sinpleak izango %5 baino gehiago. 

Digestio aparatuaren funtzionamenduak ere aldaketak izan ohi ditu bizitzaren fase horretan. Digestio-urin gutxiago jariatzen da, guruinen funtzionamendua moteltzen delako, eta horrek digestio kimikoa murrizten du. Era berean, digestio mekanikoak aldaketak izaten ditu: esate baterako, murtxikatzeko arazoak agertzen dira, hortzen galeragatik. Urdailak eta heste lodiak egiten dituzten mugimendu peristaltikoak ere moteldu egiten dira. Horrek guztiak digestio astunak, elikagaiak xurgatzeko arazoak eta idorreria sortzen ditu. 

Digestio astunak saihesteko, dieta sinpleak eta erraz digeritzeko modukoak jarraitu behar dira, elikagai bigunak eta gantzik gabekoak aukeratuz. Bestalde, lau edo bost jatordutan banatu behar dira dieta horiek, eta oso arinak izan behar dira; batez ere afariak. 

Idorreria ekiditeko, zuntza ziurtatu behar da elikaduran; beraz, frutak, barazkiak, lekaleak eta labore integralak barneratu behar dira dietan. Hala ere, ez da komenigarria egunean 30 gramo zuntz baino gehiago hartzea, zuntz gehiegi hartuz gero zailagoa baita elikagaiak xurgatzea. 
Gihar eta hezurrak ahultzen 

Giharretako eta hezurretako ehuna galtzea ohikoa da adineko pertsonengan, eta horrek osteoporosi arriskua dakar. Arazo hori alde batera uzteko, gomendatutako proteinen gutxieneko kopuruak dieta arruntekoa baino altuagoa izan behar du. Zehazki, eguneroko energia ekarpenaren %15 izan behar dira proteinak. Gainera, kalitatezko proteinak ziurtatu behar dira, arrainaren, arrautzen, haragiaren, gain gutxiko esnekien eta lekaleen bidez. 

Mineralek eta bitaminek zerikusi handia dute ehunen sorreran. Horiek neurri egokian lortzeko fruta, barazkiak eta esnekiak egunero jan behar dira. 

Zirkulazio sisteman ere aldaketak izaten dira zahartzaroan. Tentsio arteriala igotzea oso normala da, baita kolesterol maila igotzea ere. Horrek sistema kardiobaskularrean eragin zuzena dauka. Ondorioz, gantz aseak, hau da, gantz txarrak, baztertu egin behar dira dietatik. Sodioa eta, beraz, gatza, kontserbak eta abar ere kontrolatu egin behar dira. 

Zentzumenetan ere aldaketak izaten dira. Esate baterako, usaimenaren, ikusmenaren eta dastamenaren zentzuak gutxituz joaten dira. Aldaketa horiekin batera jateko gogoa galtzen da, eta motibazio gutxiagorekin jateak dieta orekatua zailtzen du. Beraz, garrantzitsua izaten da elikagaiek itxura ona eta jangarria izatea. Eta horretarako, oso garrantzitsua da gustu eta ohitura pertsonalak aztertzea eta mantentzea, menua ahalik eta atseginena izan dadin.
