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Una buena nutricion empieza por la
boca, para las personas adultas
mayores se recomienda que los
alimentos sean suaves, en trozos
pequenos para ayudar a su buena
masticacion. Es importante que los
alimentos sean atractivos a la vista.

Recuerde que la hidratacion es muy importante
tome de 6 a 8 vasos de agua pura al dia a pesar
de no sentir sed.

Consuma proteina (pescado, pollo,
res) en su dieta, la cual ayuda a
proteger al organismo de todo tipo de
enfermedades .
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La fibra de las verduras ayuda a mantener una %

buena digestion y aporta vitaminas y minerales. (s}
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Los carbohidratos como el arroz, pastas

integrales, cereales,tortillas nos aportan energia

pero hay que consumirlos con moderacion 06:9
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NUTRICION EN EL ADULTO MAYOR

Mayor a 60 anos
MANTENERSE ACTIVO MENTAL, FISICA Y SOOALMENTE
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= En caso de tener alguna afeccion renal, hepdtica o aiguna otra condicion de solud, recbir atencion médica y nutricionol

Necesidodes especiales de nutrimentos:




MiPlato para adultos mayores

Frutasy verduras
Las frutas y verduras enteras son
ricas en fibra y nutrientes
importantes. Elige frutas v verduras
de colores profundos. Si son
enlatadas, escoge las empacadas en
Su propio jugo o las bajas en sodiio.

Los aceites vegetales liquidos v las
margarinas blandas proporcionan
importantes acidos grasos v algunas
vitaminas liposolubles.

Hierbas y especias
Utiliza una variedad de hierbas y
especias para realzar el sabor de los
alimentos v disminuir la necesidad
de agregar sal.

Liquidos

Ingiere liquido en abundancia. Los liquidos
pueden provenir del agua, té, café, las sopas,
frutas y verduras.

Cereales

Los cereales integrales v los alimentos
enriquecicos son buenas fuentes de fibra y de
vitaminas del complejo B.

Lacteos

Laleche sin grasa o baja en grasas, los quesos v los
vogures aportan proteinas, calcio v otros nutrientes
importantes.

Proteinas

Los alimentos ricos en proteina brindan muchas sustancias
nutritivas importantes. Selecciona una variedad que incluya
nueces, frijoles, pescado, carne magra v aves.
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La alimentacion de la persona adulta mayor debe
ser una alimentacion:
. (acorde a las necesidades de energia,
proteinas, grasas, vitaminas y minerales), de la
persona adulta mayor.
Esto con el fin de evitar que existan deficiencias en
el consumo de nutrientes como

, 'Y garantizar una
alimentacion saludable para la persona adulta
mayor. El objetivo de una adecuada alimentacion
en la persona adulta mayor,

, retardar la ocurrencia o
progresion de enfermedades relacionadas con
nutricion y evitar la ingesta excesiva de algunos
nutrientes.



Nutricidn en adultos mayores

Educacion Alimentaria

" Principios de la Nutriciéon en Adultos Mayores

Adecuada, a la
situacion del
adulto mayor.

“ Suficiente para cubrir
las necesidades y
mantener el peso
corporal en |
parametros normales. ﬂ

Completa incluyendo
alimentos de todos los
grupos.
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