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Tutti questi segni possono essere ricondotti all’assunzione insufficiente di vitamine (spesso di 
vitamina B), sali minerali, proteine, calorie, e acqua. Consultate il medico, ma pensate, intanto, 
anche ad integrare gli alimenti mancanti. 
Denti: una masticazione non corretta è la prima responsabile di una cattiva digestione. Se avete 
problemi, per esempio, di meteorismo, forse può dipendere anche da questo. Inoltre una protesi 
difettosa, che rende difficoltosa la masticazione, può costringere a rinunciare ad alimenti gustosi e 
davvero necessari. 
Sedentarietà: un anziano non è un disabile: può e deve muoversi per quanto gli è possibile. Dopo 
mangiato, invece di lasciarsi cadere sulla tanto comoda poltrona, è consigliabile fare 100 passi 
(contateli pure!) con calma e tranquillità. 
Dolci: un gelato o una fetta di crostata ogni tanto rientrano certamente in una dieta equilibrata. 
Calorie: un alimento a basso contenuto calorico non è necessariamente migliore di uno con una 
maggiore quantità di calorie. La "differenza" non la fanno sempre le calorie ma i grassi. 
"Luoghi comuni" da sfatare …e qualche errore da evitare 

 Qualche esempio? 100 grammi di grana o parmigiano hanno più calorie di 100 grammi di 
mozzarella, ma, comunque, meno grassi. Quindi, quando leggiamo le etichette degli 
alimenti facciamo attenzione soprattutto ai grassi presenti e non solo alle calorie. 

 I lassativi dovrebbero essere assunti solamente dietro prescrizione medica e non per lunghi 
periodi di tempo; in caso di disturbi persistenti chiedere consiglio al medico o ad un 
dietologo. 

Bisogna, quindi sapere che ci sono alimenti che possono aiutare ad affrontare alcuni problemi: 
Alimenti contro la costipazione (stitichezza) alimenti ricchi di fibre alimentari: pane integrale, riso 
integrale, muesli, crusca, fichi, bacche, verdure. 
Alimenti contro la diarrea alimenti astringenti: banane, mela grattugiata con la buccia, mirtilli, 
minestra di carote passate al setaccio, acqua di riso bollito, pane bianco, tè nero, oppure 
cioccolato nero. 
 
BUONE REGOLE 
Tutti gli studi ormai concordano nell’affermare che una corretta attività fisica associata ad 
un’alimentazione adeguata migliora la qualità della vita ad ogni età, e in modo particolare 
nell’età avanzata. L’esercizio fisico produce, anche nell’anziano in precedenza sedentario, 
vantaggi sia in termini di resistenza allo sforzo che di forza fisica e di equilibrio. 
 
Riassumendo, per il benessere psico-fisico un anziano deve seguire le seguenti buone regole: 

 Mantenere il peso in limiti normali 
 Scegliere cibi meno ricchi di calorie 
 Usare meno grassi (specie come 
 condimento) 
 Preferire l’olio di oliva al burro 
 Mangiare carni più magre come pollo rispetto alla carne rossa 
 Fare uso più frequente di pesce 
 Aumentare l’uso di frutta e verdura 
 Ridurre i grassi 
 Ridurre le calorie introdotte 
 Utilizzare meno sale 
 Aumentare la quantità di fibre 
 Ridurre i dolciumi 
 Variare il più possibile l’alimentazione 
 Aumentare il consumo di pesce e di legumi 
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 Distribuire gli alimenti nella giornata 
 Masticare bene 
 Apparecchiare sempre la tavola, anche se si è soli 
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MAGGIORANA   
Ottimo tonico-digestivo, favorisce il sonno e la digestione. Deliziosa abbinata a pomodorini, ricorra 
e formaggi veg. Buonissimo il pesto di maggiorana (basta unire la maggiorana con i pinoli e frullare 
bene). 
MELISSA    
Se comunemente si da la camomilla “ per star tranquilli e dormire”, in realtà l’erba da utilizzare è la 
melissa (la camomilla è utile per favorire la digestione ma è per molte persone un eccitante). La 
melissa infatti è un sedativo per gli stati d’ansia e irrequitezza, in particolare quando si manifestano 
con somatizzazioni viscerali. Ottima non solo come infuso (la melissa come tutte le foglie non deve 
essere mai fatta bollire ma messa in infusione quindi con fuoco spento e coperchio sul pentolino 
per circa 5 minuti prima di essere bevuta). La melissa è indicata per minestre (provate l’orzotto alla 
melissa), insalate e zuppe. Da provare anche come bevanda: un litro d’acqua, qualche foglia di 
menta e melissa e una fetta di arancia; per chi ama le spezie è possibile inserire anche il 
cardamomo. 
PREZZEMOLO 
Da usare sempre fresco il prezzemolo ha proprietà diuretiche e digestive e sembra contenere 
l’ipertensione arteriosa. Favorisce la peristalsi intestinale. E’ tossico utilizzato in grandi quantità per 
cui, soprattutto in gravidanza meglio non abusarne. Come si dice, il prezzemolo va bene davvero 
con tutto: da una insalata di patate e fagioli, al pesce, a dei deliziosi pomodori ripieni con crema 
di ceci e guarniti con prezzemolo fresco..                                                                                         
ROSMARINO  
Come l’alloro il rosmarino non può mancare tra i rimedi di emergenza nella vostra casa: questa 
preziosa erba è non solo digestivo ma anche un drenante per il fegato: quindi nei cambi di 
stagione è utile effettuate un decotto (quindi si fa bollire in un litro d’acqua per circa 5 minuti un 
rametto di rosmarino lungo circa 15 cm o due rametti per circa 5 minuti) e lo si beve durante la 
giornata. Per chi mangia carne basta aggiungere un rametto di rosmarino e non avremo bisogno 
di grandi condimenti. 
SALVIA   
Altro rimedio molto interessante in quanto oltre ad avere proprietà digestive come tutte le altre 
erbe aromatiche la salvia  favorisce le secrezioni gastriche, è un epatoprotettore, ma soprattutto è 
utile per l’apparato riproduttivo femminile (forti dolori mestruali e dismenorrea). Si utilizza sottoforma 
di infuso (quindi si fa bollire acqua, si spegne e poi si mettono le foglie di salvia per circa 5 minuti 
coprendo con un coperchio). Salvia è ottima con carni fatte alla piastra o in padella.  
TIMO  
Il timo è un ottimo digestivo ma anche un potente antibatterico. Contiene molto ferro facilmente 
assimilabile dal nostro organismo. Da provare  nelle insalate di cereali, su creme di formaggio 
spalmato sui crostini  
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