“Ötvenen túl – élvezd  korod”, élvezd az ételed
A szervezet energiaigénye 30 és 80 éves kor között csaknem egyharmadával lesz kevesebb. Ennek döntő oka az alapanyagcsere (a szervezet életfunkcióinak fenntartásához szükséges minimális energia) lassulása és a fizikai aktivitás mérséklődése. A fizikai aktivitás csökkenésének hátterében leggyakrabban csont- és ízületi betegségek, szív- és érrendszeri problémák és más idült betegségek állnak. Az aktív életforma megőrzése az étvágyra, anyagcserére is jótékonyan hat, ugyanakkor az előbb felsorolt betegségek megelőzése szempontjából is hasznos lehet.

Időskorban az egészségmegőrző étrend összeállításakor alapvetően ugyanazokat a szempontokat kell figyelembe venni, mint az egészséges felnőttek táplálkozásában. Az étrend legyen változatos, napi rendszerességgel tartalmazzon gabonaféléket, zöldségeket, gyümölcsöket, továbbá tejet és tejtermékeket, sovány húsokat, húskészítményeket. Hetente legalább egyszer (de inkább többször) tanácsos halat, maximum 3-4 db tojást fogyasztani, 10 naponta száraz hüvelyeseket, időnként kisebb mennyiségben olajos magvakat, egy-egy főétkezéshez édességeket. 

Az egészséges felnőtt táplálkozásához viszonyítva vannak azonban különbségek is. 
A szervezet víztartalma a korral egyre csökken. A szomjúságérzet a folyadékegyensúly fenntartásának egyik legfontosabb jelzése, amely a szükséges vízmennyiség pótlására figyelmeztet. Időskorban komoly gondot jelenthet, hogy a szomjúság érzékelése is csökken, s emiatt nagyobb a veszélye a kiszáradásnak.

Minél jobban peregnek az évek, a szervezet általában annál rövidebb ideig képes hasznosítani a vitaminokat, de az elégtelen vitaminellátottságra is egyre rosszabbul reagál. Egy okkal több tehát, amiért törekedni kell a rendszeres, változatos étkezésre, hogy megelőzzük a vitaminhiány kialakulását.

