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Μετά την ηλικία των 50, το σώµα χάνει 
ακόµα περισσότερη µυϊκή µάζα, ενώ 
το λίπος συσσωρεύεται πιο εύκολα. 
Οι ανάγκες αλλάζουν, εποµένως η 
διατροφή που ακολουθούσατε µέχρι 

τώρα πλέον δεν είναι η καταλληλότερη.
Επιπλέον είναι αναγκαίο να προσλαµβάνου-
µε περισσότερο ασβέστιο και ω-3 λιπαρά οξέα 
για να µπορέσουµε να προλάβουµε την οστεο-
πόρωση και τις καρδιαγγειακές παθήσεις.
Επίσης, ειδικά σε αυτή την ηλικία, ο συνδυα-
σµός καλής διατροφής και άσκησης όχι µόνο 
επιβραδύνει την απώλεια της µυϊκής µάζας 
και τον έλεγχο του βάρους αλλά προστατεύει 
και από την εκδήλωση παθήσεων όπως οστε-
οπόρωση, διαβήτη τύπου 2, υπέρταση κ.λπ.
Μετριάστε την κατανάλωση αλατιού, καθώς 
συµβάλλει στην υπέρταση, που σε αυτή την 
ηλικία παραµονεύει βάζοντας την καρδιά µας 
σε κίνδυνο

Τα απαραίτητα
Ασβέστιο: Καθώς η γυναίκα µπαίνει στην εµ-
µηνόπαυση, τα οστά χάνουν πιο γρήγορα την 
πυκνότητα τους. Γι’ αυτό οι γυναίκες άνω των 
50 ετών θα πρέπει να αυξήσουν το ασβέστιο 
που προσλαµβάνουν και επίσης να φροντί-
ζουν για την ικανοποιητική λήψη βιταµίνης 
D, καθώς βοηθά στην απορρόφηση του ασβε-
στίου. Τροφές πλούσιες σε βιταµίνη D είναι τα 
λιπαρά ψάρια.
Βιταµίνη Β12: Η έλλειψη βιταµίνης Β12, 
η οποία είναι χρήσιµη για τη διατήρηση της 
υγείας των νεύρων, είναι συχνή σε αυτή την 
ηλικιακή οµάδα και η ανεπάρκεια της µπορεί 
να προκαλέσει προβλήµατα µνήµης, ισορ-
ροπίας και µούδιασµα. Η Β12 βρίσκεται σε 
αφθονία στο µοσχάρι αλλά και στα εµπλουτι-
σµένα δηµητριακά πρωινού.
Ω-3 λιπαρά οξέα: ∆ύο φορές την εβδοµάδα 
καταναλώνετε λιπαρά ψάρια, όπως σαρδέλες, 
σολοµό και φρέσκο τόνο, που είναι πλούσια 
σε ωµέγα-3 λιπαρά οξέα, που προστατεύουν 
την καρδιά ενώ µπορείτε να προσθέσετε κα-
θηµερινά και 1 κ.τ.σ. λιναρόσπορο, επίσης 
πλούσια πηγή φυτικών ω-3.
Φυτικές ίνες: Βοηθούν στη σωστή λειτουργία 
του πεπτικού συστήµατος αλλά και στην υγεία 
της καρδιάς, οπότε η επαρκής πρόσληψη τους 
(προϊόντα ολικής άλεσης κ.λπ.) πρέπει να εί-
ναι µέσα στις προτεραιότητες µας.

Οι τροφές-κλειδιά
- Φρούτα και λαχανικά
- ∆ηµητριακά ολικής άλεσης
- Όσπρια

- Άπαχα γαλακτοκοµικά
- Ανάλατοι ξηροί καρποί
Ακόµη και αν δεν έχετε γυµναστεί ποτέ στο 
παρελθόν, µπορείτε να αρχίσετε µε ήπιες 
µορφές άσκησης, όπως περπάτηµα και κολύ-
µπι 20 έως 30 λεπτά την ηµέρα.
Επίσης, σηµαντική είναι και η γυµναστική µυ-
ϊκής ενδυνάµωσης τόσο για την προφύλαξη 
από την οστεοπόρωση, όσο και για τη διατή-
ρηση της µυϊκής µάζας.

Ενδεικτικό πρόγραµµα
Η δίαιτα που ακολουθεί προσφέρει έξτρα 
ασβέστιο και φυτικές ίνες, ενώ εστιάζει σε 
τρόφιµα που έχουν χαµηλή περιεκτικότητα σε 
κορεσµένα λιπαρά.
∆ευτέρα
Πρωινό: 1 φλιτζ. γάλα 1,5% λιπαρά εµπλουτι-
σµένο µε ασβέστιο + 1 φλιτζ. δηµητριακά ολι-
κής άλεσης.
∆εκατιανό: 1 µικρή µπανάνα.
Μεσηµεριανό: 120 γρ. φιλέτο µπούτι κοτό-
πουλο ψητό + 4 κοµµάτια πατάτες φούρνου + 
2 φλιτζ. σαλάτα εποχής µε 1 κ.τ.σ. ελαιόλαδο 
+ 1 φέτα ψωµί ολικής άλεσης.
Απογευµατινό: 1 γιαούρτι 2% εµπλουτισµένο 
µε ασβέστιο + 1 µικρό µήλο + 1 κ.τ.σ. λινα-
ρόσπορο.
Βραδινό: 1 τοστ µε 2 φέτες ψωµί ολικής άλε-
σης, 2 κ.τ.σ. cottage µε 2,2% λιπαρά, 1 φέτα 
βραστή γαλοπούλα και 2 φύλλα µαρούλι.
Τρίτη
Πρωινό: 1 φλιτζ. γάλα 1,5% λιπαρά εµπλουτι-
σµένο µε ασβέστιο + 1 φλιτζ. δηµητριακά ολι-
κής άλεσης.
∆εκατιανό: 1 πορτοκάλι.
Μεσηµεριανό: 150 γρ. σολοµό ψητό + 1 µι-
κρή βραστή πατάτα, 1 φλιτζ. µπρόκολο και 1 
φλιτζ. καρότα µε 1 κ.τ.σ. ελαιόλαδο.
Απογευµατινό: 1 γιαούρτι 2% εµπλουτισµένο 
µε ασβέστιο + 1 αχλάδι + 1 κ.τ.σ. λιναρόσπο-
ρο.
Βραδινό: 1 κριθαρένιο παξιµάδι µε1 ντοµάτα 
και ½ κεσεδάκι cottage µε 2,2% λιπαρά.
Τετάρτη
Πρωινό: 2 φρυγανιές ολικής άλεσης µε 2 
κ.τ.σ. ταχίνι µε µέλι.
∆εκατιανό: 2 µικρά ακτινίδια.
Μεσηµεριανό: 1 µέτριο πιάτο φακές µε 1 
κ.τ.σ. ελαιόλαδο + 40 γρ. τυρί φέτα µε χαµηλά 
λιπαρά ή ½ κεσεδάκι cottage ρε 2,2% λιπαρά 
+ 1 φέτα ψωµί ολικής άλεσης.
Απογευµατινό: 15 ανάλατα αµύγδαλα +3 απο-
ξηραµένα βερίκοκα.
Βραδινό: 1 µεσαία αραβική πίτα µε ½ κεσε-
δάκι cottage ρε 2,2% λιπαρά και ¼ αβοκάντο 

σε φέτες.
Πέµπτη 
Πρωινό: 1 φλιτζ. γάλα 1,5% λιπαρά εµπλου-
τισµένο µε ασβέστιο + 3 µπισκότα ολικής άλε-
σης.
∆εκατιανό: 1 µικρή µπανάνα.
Μεσηµεριανό: ¼ φλιτζ. ρύζι καστανό ή µπα-
σµάτι + 2 φλιτζ. σαλάτα εποχής µε 1 κ.τ.σ. 
ελαιόλαδο.
Απογευµατινό: 1 γιαούρτι 2% + 3 φέτες ανα-
νά + 1 κ.τ.σ. λιναρόσπορο.
Βραδινό: 1 τοστ µε 2 φέτες ψωµί ολικής άλε-
σης, 2 κ.τ.σ. cottage µε 2,2% λιπαρά και 1 
φέτα βραστή γαλοπούλα +2 φλιτζ. σαλάτα 
εποχής.
Παρασκευή
Πρωινό: 2 φρυγανιές ολικής άλεσης µε 2 
κ.τ.σ. ταχίνι µε µέλι.
∆εκατιανό: 1 µικρό µήλο.
Μεσηµεριανό: 1 µέτριο πιάτο ρεβίθια µε 1 
κ.τ.σ. ελαιόλαδο + 40 γρ. τυρί φέτα µε χαµηλά 
λιπαρά ή ½ κεσεδάκι cottage ρε 2,2% λιπαρά 
+ 1 φέτα ψωµί ολικής άλεσης.
Απογευµατινό: 15 ανάλατα αµύγδαλα +2 απο-
ξηραµένα σύκα.
Βραδινό: 1 µέτριο κοµµάτι σπανακοτυρόπιτα 
+2 φλιτζ. σαλάτα εποχής χωρίς λάδι.
Σάββατο
Πρωινό: 1 φλιτζ. γάλα 1,5% λιπαρά εµπλουτι-
σµένο µε ασβέστιο + 1 φλιτζ. δηµητριακά ολι-
κής άλεσης + 1 κ.τ.σ. λιναρόσπορο.
∆εκατιανό: 15 ανάλατα αµύγδαλα +3 αποξη-
ραµένα βερίκοκα.
Μεσηµεριανό: 1 φλιτζ. βρασµένα ζυµαρικά 
ολικής άλεσης µε σάλτσα ντοµάτα µε 1 φλιτζ. 
µανιτάρια και 2 κ.τ.γ. ελαιόλαδο και 2 κ.τ.σ. 
τυρί τριµµένο + 2 φλιτζ. σαλάτα εποχής µε λε-
µόνι ή ξίδι.
Απογευµατινό: 1 ψητό µήλο + 1 µπολάκι κρέ-
µα Άνθος Αραβοσίτου βανίλια.
Βραδινό: οµελέτα µε 2 αβγά εµπλουτισµένα µε 
ω-3, ½ φλιτζ. µανιτάρια, 1 φέτα τυρί µε χαµη-
λά λιπαρά,1 κ.τ.γ. ελαιόλαδο +2 φλιτζ. σαλάτα 
εποχής +1 φέτα ψωµί ολικής άλεσης.
Κυριακή
Πρωινό: 1 φλιτζ. γάλα 1,5% λιπαρά εµπλουτι-
σµένο µε ασβέστιο + 2 φρυγανιές ολικής άλε-
σης, 2 κ.τ.σ. cottage µε 2,2% λιπαρά.
Μεσηµεριανό: 120 γρ. ψητές σαρδέλες + 1 
µέτρια ψητή πατάτα + 2 φλιτζ. σαλάτα πράσι-
νη µε 1 κ.τ.σ. ελαιόλαδο.
Απογευµατινό: 20 γρ. σοκολάτα µε 70% κα-
κάο + ½ µέτρια µπανάνα.
Βραδινό: 1 κριθαρένιο παξιµάδι µε 1 ντοµάτα 
και ½ κεσεδάκι τυρί cottage ρε 2,2% λιπαρά.

Δίαιτα μετά την ηλικία των 50 ετών




