
Питание в пожилом возрасте 
Питание считается рациональным, если оно содержит 

все необходимые для правильного функционирования ор-
ганизма компоненты при оптимальном режиме пищи.

Для каждого возрастного периода человека необходимы 
определенные продукты питания. Большинство пожилых 
людей питаются неправильно. В их рационе преобладает 
пища, содержащая жиры животного происхождения. Оче-
видны излишества мучных, сладких продуктов и недоста-
ток овощей, фруктов, зелени, растительного масла.

В организме пожилого человека снижаются энергоза-
траты и основной обмен, уменьшается физическая ак-
тивность, сокращается мышечная масса, что ведет к 
закономерному сокращению потребности в пищевых 
веществах. Рекомендуемая калорийность составляет для 
женщин старше 60 лет – 1900-2000 ккал, для мужчин – 
2000-3000 ккал.  

В стареющем организме снижен биосинтез белков, и по-
теря его организмом возрастает. Соотношение животных 
и растительных белков должно составлять 1:1, из живот-
ных белков предпочтительнее рыба и молоко.

Мясо, в меньшей степени рыба, богаты пуриновыми ос-
нованиями, которые являются источниками возникнове-
ния подагры. При варке мяса, птицы, рыбы они переходят 
в бульон, поэтому использовать такой бульон нежелатель-
но. Мясные блюда лучше готовить в отварном виде, по-
скольку процесс переваривания и усвоения белков мяса 
сложен, а активность пищеварительных ферментов уже 
ослаблена. Необходимо пожилым людям ограничить по-
требление мяса и мясных продуктов. Желательно 1-2 раза 
в неделю провести разгрузочные дни, а в остальные дни 
ограничиться однократным использованием в рационе 
мясных блюд (100г в готовом виде). Из рыбы наиболее 
полезной является речная (судак, щука, карп), а из мор-
ской – тресковые сорта. Количество рыбы в рационе – до 
75 г/сутки.

До 30% белка нужно вводить в рацион за счет молочных 
продуктов. Это, в первую очередь, творог обезжиренный 
(ежедневно 100г), сыры 10-20г. Сыр является поставщи-
ком кальция. Лучше выбирать неострые и несоленые со-
рта.

При хорошей переносимости молоко должно ежедневно 
присутствовать в рационе пожилого человека в количе-
стве 300-400г в день. В старости снижение активности 
пищеварительных ферментов увеличивает вероятность 
плохой переносимости свежего молока (могут быть мете-
оризм, урчание). Переносимость улучшается при приеме 
кипяченого молока или при добавлении его в небольших 
количествах в кофе, чай. Особенно полезны кисломолоч-
ные продукты – кефир, простокваша, ацидофилин. Реко-
мендуется ежедневно употреблять 200г кефира, лучше в 
вечерние часы перед сном. 

Пожилой человек может позволить себе 2-3 яйца в неде-
лю, лучше всмятку или в виде омлета.

Растительные белки должны составлять половину бел-
ковой доли рациона. Представлены они главным образом 
зерновыми культурами и бобовыми.

Наиболее полезны гречневая и овсяная крупы. Добавле-
ние к этим кашам молока приближает их аминокислотный 
состав к оптимальному составу. При хорошей переноси-

мости в рацион включаются пшенная и перловая каши. 
Рис, в связи с его закрепляющим действием, ограничива-
ется. Манная крупа рекомендуется пациентам, которым 
необходима щадящая диета.

Хлеб является источником растительного белка. Насто-
ятельно рекомендуется ржаной хлеб лучше использовать 
хлеб из муки грубого помола или с добавлением отрубей. 
Ржаной хлеб ценен из-за наиболее полного состава ами-
нокислот, является источником витамина В, минеральных 
веществ, клетчатки. В случаях, если он вызывает изжогу, 
усиливая брожение, то лучше употреблять его в подсу-
шенном виде. Пожилым рекомендуется употреблять до 
300г хлеба в день. Из них половину – ржаного хлеба или 
отрубного.

Жира в пище пожилых людей должно быть в меру. Пре-
дел – 70-80г в сутки, а лицам старше 75 лет – 65-70г. Очень 
важно соблюдать соотношение между жирами животного 
и растительного происхождения. Оно должно составлять 
2:1. Включение требуемого количества растительного 
масла диктуется прежде всего преобладанием в нем жир-
ных полиненасыщенных кислот (они не синтезируются 
в организме), а также наличием фосфатидов (лецитин) и 
фитостеринов. В совокупности все эти биологически ак-
тивные вещества оказывают благоприятное воздействие 
на обмен холестерина.

Среди животных жиров главное место в рационе пожи-
лых людей должно занять сливочное масло. Оно относит-
ся к молочным жирам, наиболее усвояемым. Его полез-
ные свойства определяются также наличием витамина А, 
обычно рекомендуется 15г сливочного масла в день (вме-
сте с готовой пищей). Добавлять его нужно непосред-
ственно перед подачей блюд на стол.

Количество углеводов в рационе пожилых людей огра-
ничивается. Диктуется это, в первую очередь, общим сни-
жением энергозатрат. Углеводы должны составлять около 
300г в суточном рационе. Целесообразно их ограничение 
за счет сахара и сладостей, в то время как овощи, фрук-
ты должны присутствовать в достаточном количестве. 
Следует остерегаться избытка сахара и сладостей – это 
может привести к перенапряжению деятельности подже-
лудочной железы, способствовать развитию сахарного 
диабета, отрицательно сказываться на функции печени и 
желчевыводящих путей. Рекомендуется употреблять 30-
50г сахара и сладостей. Предпочтение следует отдавать 
фруктам и ягодам, меду, где сахар представлен в основ-
ном фруктозой.

Особого внимания заслуживают витамины и мине-
ральные вещества. Дефицит витаминов может развиться 
вследствие обменных нарушений свойственных возрасту. 
Насыщение организма пожилых людей витаминами осо-
бенно важно, поскольку витамины С, Р, группы В и др. 
являются стимуляторами и регуляторами окислительных 
процессов.

Соблюдая все эти рекомендации, пожилые люди могут 
значительно улучшить свое здоровье.

Людмила Станиславовна Васюк,
помощник врача - эпидемиолога.
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О результатах 
государствен-
ного санитар-
ного надзора 
за торговыми 

объектами, 
рынками, 
объектами 

общественного 
питания, рас-
положенными 

на  
территории 
Щучинского 

района 
С целью при-

нятия мер по выявлению и пересечению фактов несо-
блюдения юридическими лицами и индивидуальными 
предпринимателями санитарно – эпидемиологического 
законодательства за январь – июль месяц текущего года 
специалистами государственного учреждения «Щучин-
ский зональный центр гигиены и эпидемиологии» про-
ведены надзорные мероприятия в отношении 46 под-
контрольных объектов, из них 31 объектов торговли, 10 
объекта общественного питания, 1 объект придорожного 
сервиса и 4 торговых объекта на рынке, 12 объектов тор-
говли в ходе проведения массовых и праздничных меро-
приятий.

Результаты надзорных мероприятий показали, что нару-
шения санитарно – эпидемиологического законодатель-
ства установлены на  46  объектах (100% случаев).

Основными нарушениями при проведении  госсаннад-
зора стали:    

1. реализация    пищевых продуктов с истекшими срока-
ми годности (11 случаев);

2. неудовлетворительное санитарное состояние:
 помещений (13 случаев), 
торгового,  технологического и холодильного оборудо-

вания (21 случай);
3. реализация  и хранение пищевых продуктов без на-

личия маркировки с информацией, наносимой в соответ-
ствии с требованиями технических регламентов Тамо-
женного союза, Евразийского экономического союза и без 
документов удостоверяющих качество и безопасность (17 

случаев);
4. использование оборудования, емкостей, тары, ин-

вентаря, посуды с поврежденным покрытием, отбитыми 
краями, деформированных, с трещинами и иными дефек-
тами (10 случаев).

По результатам надзорных мероприятий    вынесено 25 
предписаний об изъятии  пищевой продукции (общим ве-
сом  334,11 кг, из них с истекшим сроком годности 83,85 
кг, без наличия маркировки или с неполной маркировкой 
241,29 кг);  вынесено  5 предложений о приостановлении 
деятельности, 2  предписания о запрете производства и 
(или) реализации (работ (услуг), привлечено к админи-
стративной ответственности 13 должностных лиц (об-
щая сумма штрафа – 1517 рублей), в адрес руководителей 
субъектов хозяйствования направлено 26 рекомендаций 
об устранении нарушений (недостатков).

Следует отметить, что в связи с установившейся жар-
кой погодой, необходимо обратить внимание на соблю-
дение условий реализации, транспортировки  пищевых 
продуктов, приготовленных блюд, наличие условий для 
соблюдения личной гигиены работников, качество прове-
денных уборок с использованием моющих и дезинфици-
рующих средств в соответствии с инструкциями по при-
менению. Постоянный контроль за соблюдением сроков 
годности пищевых продуктов необходимо проводить как 
продавцам, руководителям субъектов, так и самим потре-
бителям. Не забывайте, что при несоблюдении сроков 
годности в пищевой продукции могут развиваться микро-
организмы, образовываться вредные вещества, токсины. 
Употребление просроченных продуктов питания может 
привести к пищевому отравлению различной степени 
тяжести. При выборе продуктов питания необходимо 
соблюдать главное правило потребителя – внимательно 
изучить сроки годности. Покупатель вправе потребовать 
от продавца документы подтверждающие качество и без-
опасность реализуемой продукции.

Берегите свое здоровье – выбирайте продукты пра-
вильно!

Марина Владимировна Петрашевская,
помощник врача-гигиениста.

Лабораторный отдел Щучинского зонального ЦГЭ 
оказывает услуги населению:

   - Исследование овощей и фруктов на содержание 
нитратов:партия до 100 кг – 9 рублей 93 копейки,
более 100 кг – 22 рубля 64 копейки;

 -Исследование овощей и фруктов на наличие яиц 
гельминтов: партия до 100 кг – 5 рублей 55 копеек,

 более 100 кг – 8 рублей 34 копейки;
-Исследование овщей и фруктов на содержание 

нитратов и наличие яиц гельминтов: партия до 100 кг – 15 рублей 15 копеек,  
более 100 кг – 27 рублей 08 копеек;
- Исследование воды из колодца по микробиологическим показателям и на содержание 
нитратов – 10 рублей 88 копеек;
- Исследование воды из водопроводного крана по микробиологическим показателям и на 
содержание железа – 9 рублей 38 копеек;
- Радиологическое исследование лекарственного сырья - 13 рублей 12 копеек.

Более подробную информацию можно получить по адресу: г. Щучин, ул. Мичури-
на, 26 или по телефону: 20 6 56 «одно окно».

Отделение профилактической дезинфекции Щучинского зонального ЦГЭ 
оказывает услуги населению и юридическим лицам:

                - Дератизация (уничтожение грызунов) строений 
                                                        (помещений), территорий;
                  - Дезинсекция против бытовых насекомых (уни-
             чтожение членистоногих) помещений и других 
                                                         объектов;
                                     - Дезинсекция разовая против клещей и гнуса на от-
                                                        крытых территориях;
                                                        - Дезинфекция разовая автотранспорта;
                                                        - Дезинфекция разовая шахтных колодцев;
                      - Продажа ядоприманки против грызунов (крыс и 
мышей).

Стоимость каждой вышеперечисленной услуги согласно действую-
щего прейскуранта тарифов на платные санитарно-гигиенические услуги.

Информацию по интересующим вопросам можно получить в отделении профде-
зинфекции ГУ «Щучинский зональный ЦГЭ» по адресу: г. Щучин, ул. Мичурина, 26 
или по телефону: 50 7 89.
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