Balanced Diet for the Elderly
6 Tips You Must Remember

@ A glass of milk every day and night~Dairy Product _
1.5-2 glasses a day (240ml a glass)

@ Fist-size fruit after meals~Fruit
Choose local fruit in season

1/3 vegetables are deeper color

© More vegetables than fruit~ Vegetables %
ol

@ As much rice as vegetables~wholegrains ’L
At least 1/3 are unrefined whole grains £°)

@ A handful of beans, fish, eggs and meat~-bean/fish/egg/meat
beans>fish>eggs> meat D,

@ A teaspoon of nuts and seeds~nuts and seeds
An amount of nuts and seeds every day %’
(an amount= 1 tablespoon=3 teaspoons)
an amount is about 5 almonds, 5 cashew nuts or 10 peanuts

Healthy Diet Tips

© Eat well e
Use the right way to cook and choose right YW
texture of food for the elderly for taking
meals, and enhance their health diet.

© Eat enough
Recommend the elderly to eat as much as they can or have
frequent meals a day to get enough calories and nutrition if
they don’t have any chronic disease with specific eating
limitation,

© Eat right
Check the “ Daily Diet Manual” to get six components of
food equally to meet your daily nutrition

O Eat smart
Some brilliant ideas make your meals more delicious. Use
garnishing and food presentation or add natural seasoning
to enrich the taste of food. Enhance the elderly’s eating
motivation by dining with family and relatives.
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PHAN AN DINH DUONG CUANGU'O1 TOC BAC
MENU MAKAN SEHAT LANSIA
Balanced Diet for the Elderly
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PHAN AN DINH DUONG CUA NGU'O1 TOC BAC ...
6 CAU VE KHONG BPU'Q'C QUEN

@ Mot cbe sira mdi sang va téi~San pham sira E LK i|
X - . X e X o
Méi ngay 1.5-2 c6¢c (mbi coc 240ml)

@® Hoa quad mbi bira bang nam tay~Hoaqua _ »
Pa dang hoa theo mua '

© Rau cai nhiéu hon so véi hoa qua~Rau cai %

Theo mua va 1/3 chon mau dam

@ Com va rau phéi nhiéu nhw nhau~Ngi cbc nguyén hat
it nhat 1/3 thwe phdm chinh la ngli cdc nguyén hat

@ DAu ca trirng thit bang ban tay~Rau cai
Pau>Ca>Trirng > Thit \
@ M6t thia ca phé cac loai hat~Rau cai
Mb&i ngay 01 phan cac loai hat %’
(1phadn=1 thia canh=3 thia tra)
1 phan khoang 5 hat hanh nhan, 5 hat diéu hoac 10 hat lac
KY NANG AN UONG 3 TOT CONG 1 KY

© An ngon
Piéu chinh cach niu an va két cu thwc phdm, hd tro
ngudi cao tudi nhai nuét, @& nang cao chéat lwong ché
d6 an udng va tinh trang dinh dwéng cho ngwoi cao tudi.

® An du
Néu khéng c6 bénh man tinh hodc trwdng hop dac biét
can han ché an ubng, ngudi cao tudi nén &n cang nhiéu
cang tét, hodc an it nhwng &n nhiéu bira dé& dam bao
lwong calo va dinh dwéng can thiét cho ca ngay.

© An dung
Nén tudn theo “Hwéng dan ché d6 &n ubng hang ngay’,
can bang 6 loai thwe phdm dé dap (ng nhu cau dinh

dwdng hang ngay.
%N

O An ky
St dung tiéu xao, 1am cho bira &n thi vi @ -\ @

hon. Bay dia nho, thém gia vi thién nhién
dé tang thém hwong vi. Thic ddy ché dé
an udng ctia ngwoi cao tudi théng qua

gia dinh, ban bé va nguwoi than. k

MENU MAKAN SEHAT LANSIA
6 SLOGAN YANG TAK TERLUPAKAN

@ Setiap pagi dan malam segelas susu~Kategori susu P
Setiap hari 1.5 — 2 gelas(1 gelas 240ml)

@ Setiap menu ada buah-buahan~kategori buah ‘
Buah hasil panen daerah setempat sesuai musimnya

@ Sayur lebih banyak dari buah~kategori sayur
Sayur musiman dan 1/3 pilih warna tua

@ Nasi dan sayuran sama banyak~kategori biji-bijian
Paling kurang 1/3 biji-bijian yang belum diolah sebaga?%

wemakananutama e B
@ Kacang ikan telur daging sekepal—~kategori protein
....Lacang>ikan>telur>daging

@ Kacang-kacangan satu sendok teh~kategori kacang-kacangan

Setiap hari 1 porsi kacang %’

(1 porsi=1 sendok makan=3 sendok teh)
Satu porsi banyaknya sekitar 5 biji almond ~ 5 biji kacang mete
atau 10 biji kacang tanah

Tips pola makan sehat s d
Tiga bagus tambah satu lezat ge,

© Selera makan normal

Ubahlah cara pengolahan dan tekstur makanan untuk
mempermudah lansia mengunyah dan menelan, agar dapat
meningkatkan asupan nutrisi makanan yang dibutuhkan.

-

@ Porsi makan yang cukup
Bagi lansia yang tidak menderita penyakit kronis atau kondisi
khusus lainnya tidak perlu membatasi pola makan, jika selera
makan bagus sebaiknya makan secukupnya, atau menerapkan
pola makan berkali-kali dengan porsi kecil dalam sehari, untuk
mendapatkan asupan gizi dan nutrisi yang diperlukan.

® Pola makan yang benar
Berdasarkan [ pola makan sehat sehari-hari | ,mengkonsumsi
6 kategori makanan untuk mencukupi asupan nutrisi
sehari-hari.

O Tips makan lezat
Melalui tips pola makan sehat akan tersedia makanan yang
lebih lezat. Penyajian dalam piring kecil, penambahan bumbu
herbal untuk memperlezat makanan. Makan dengan didampingi
keluarga dan teman akan menambah selera makan lansia.
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