








« Ya se ha completado el crecimiento’y la maduracién sexual y

bioldgica.

pero el desarrollo mineral

« Fl crecimiento 0seo se detiene,
4seo continuia hasta los 30 anos.

"+ e Las tareas principales son el desarrollo académico,

vocacional y laboral.




* Los hébitos alimentarios y de estilo de vida ya estdn
definidos; sin embargo, pueden ser modificados de
acuerdo con el entorno académico y/o laboral en e] que se
desenvuelva el individuo,

Los hébitos alimentarios y el estilo determinan ¢] estado de
salud y la calidad de vida de los préximos afios.

* A partir de los 30 afios hay tendencia a I pérdida de masa
0sea, masa muscular ¥ §anancia de masa grasa,




* Los hébitos alim
el trabajo, los a
de los aliment
el individuo,

entarios estdn determinados por la familia,

» la cultura, Ia diversidad
a religién adoptadas por

migos, las tradicioneg
os disponibles y hasta |

g0 como obesidad,
Yy sedentarismo.







Adulto Joven
(18-40 afos)

Cambios en el desarrollo

Se ha completado el crecimiento ¢seo yla
maduracion sexual.

El objetivo nutricional es el adecuado,
mantenimiento de la composicién corporal,
el buen funcionamiento corporal y la

conservacion de un completo estado de
salud y bienestar.

Una alimentacién saludable también
favorece la productividad en el trabajo y

retarda el deterioro fisico y funcional propio
de la edad.

Cada dia se produce un recambio del 5%

de las células del cuerpo, por lo que una
adecuada alimentacién es fundamental para
mantenerse saludable,




Adulto Joven
(18-40 afos)

Cambios en el desarrollo

. La dieta también debe ser la necesaria para
mantener un peso corporal saludable.

Se debe evitar la acumulacion de grasa

en el cuerpo, especialmente a nivel del
abdomen pues se aumenta el riesgo de
padecer enfermedades cronicas como
hipercolesterolemia, hipertension arterial,
enfermedad cardiovascular, enfermedad
vascular cerebral, diabetes, y cancer.

Se debe evitar la pérdida de masa muscular
propia de la edad a través del ejercicio fisico




Adulto
maduro
(40-65 afios)

Cambios en el desarrollo

Tanto en hombres como en mujeres,
hay aumento de la masa grasay
disminucién de la masa muscular
principalmente debido a la disminucién
de la actividad fisica.

Climaterio: en las mujeres entre los 45-
55 afos ocurre la menopausia (tltima
menstruacion) debida a la disminucién
en la produccién de estrogenos en los
ovarios.

La disminucion en la produccién de
estrogenos en la mujer produce atrofia
vaginal, aumento de la grasa abdominal,
disminucion de la masa muscular,
elevacion del colesterol y aumento del
riesgo de enfermedad cardiovascular.

En los hombres no hay cambios
significativos en la produccién
hormonal en esta etapa.







Grupo etareo

Mujeres 20-44 anos

Mujeres 45-64 anos

Hombres 20-44 afnos

Hombres 45-64 anos

Problema nutricional

Sobrepeso
Obesidad

Sobrepeso
Obesidad

Sobrepeso
Obesidad

Sobrepeso
Obesidad

Prevalencia

33.2%
26.5 %

38.5 %
38.8 %

39.8 %
49.2 %

18.7 %
19.1 %




en discapacidad p
cerebrovascular e

La recomendacisn de OPS/OMS es de
5 gramos sal/persona/dia o sy

equivalente 2400 miligramos de sodio,




* Eliminar ¢] salero de I mesa,

* Consumir fryt,g Sin agregar]es ga]

* Disminuir ]
Sopas de pa
concentrados, embutidos;
yuca tostadas; manj y
asi como otrog p

roductos saladog
€Mmpacados y Procesados,




Es uno de los minerales esenciales para el funcionamiento
del organismo, por su funcién de antioxidante protege contra
las enfermedades cardiovasculares, el cancer y disminuye el
proceso de envejecimiento celular.

El 35% de la poblacion adulta presento
deficiencia, siendo menor en el hombre adulto
y en la zona urbana. Es importante incluir
dentro de la alimentacion del adulto alimentos

que aporten selenio al organismo.




Los vegetales son las fuentes de selenio mas comunes €il la
dieta. La cantidad de selenio presente en las verduras que

se consumen depende de la cantidad de mineral que estaba
presente en el suelo donde la planta crecio, ejemplos de ellos:

Brocoli, repollo, apio, ajo, cereales integrales, levadura de
cerveza, champinones, cebollas, frutos secos, ylos productos
integrales como panesy galletas contienen mas cantidades de
selenio.

Ademas del pescado, los mariscos, las carnes rojas, los granos,
los huevos, el pollo, el higado.







Para clasificar el estado nutricional en hombres y mujeres de

18 a 65 afos se utiliza ] Indice de Masa Corporal (IMC). Para
determinar el IMC se requiere una balanza, un tallimetro y una
calculadora. Para calcularlo se debe:

a. Pesar al sujeto en una balanza para medir el peso en
kilogramos.

b. Medir al sujeto con un tallimetro para determinar la talla en
metros.

I d. Dividir el peso en kilogramos entre Ia talla
\ multiplicada dos veces.

IMC= Peso (Kg) / Talla (m)*

Kg= kilogramos
M = metros




Si el resultado es:

Menor de 18,5 Bajo peso

Entre 18.5y 24.9 Peso normal

Entre 25.0-29.9 Sobrepeso

De 30.0 6 mayor Obesidad

Se clasifica como:

Se recomienda

Referir al médico y al nutricionista
para valorar la causa del bajo pesoy
definir un plan de tratamiento.

Dar educacion sobre alimentacion

y estilo de vida saludable para

mantener el peso normal.

Referir al médicoy al nutricionista
para evaluar las causas del sobrepeso,
enfermedades asociadas y definir un

plan de tratamiento.

Referir al nutricionista para elaborar
un plan nutricional para alcanzar un
peso normal

Aumentar la actividad fisica.

Referir al médico y al nutricionista
para evaluar las causas del sobrepeso,
enfermedades asociadas y definir un
plan de tratamiento.

Referir al nutricionista para elaborar
un plan nutricional para alcanzar un
peso normal.

Aumentar la actividad fisica.




Si un adulto
tiene:

Peso= 81.5 Kg
Talla=1.62 m

El cdlculo del
IMC es:

81.5
1.62x 1.62

El resultado
obtenido es:

81.5

—Q—— =311

2.62

Se clasifica
COmo:

Adulto con
obesidad




Dado que en Costa Rica los problemas de sobrepeso y
obesidad en adultos van en aumento, es importante
determinar en los adultos aquellos factores

de la dieta y el estilo de vida que

aumentan el riesgo de obesidad.

Estos indicadores de riesgo
nutricional son:




. Alto consumo de harinasy
asa y alimentos fritos.

. Alto consumo de gt

. Bajo consumo de frutasy vegetales.
e cereales integrales ¥ Jeguminosas:

. Bajo consumo d

. Bajo consumo de lacteos.

roteinas de alto valor
de res, pollo; pescado,







 Consumir frutas frescas cada dia.

* Consumijr vegetales frescog cada dpa,

* Consumir cereales

Y leguminogag como
arroz, frijoes,

lentejas, 8arbanzog Y pasta,

» Consumir lacteog cada dia como
leche, queso Y yogur.




» Consumir dela
dealtoVv

carnes de res, pollo,

alor biologico como
pescadoy huevo.

y alimentos fritos aun

¢l consumo de grasa
or semana.

o Limitar
maximo de 3 veces P

. Comer en familia.

. Realizar €l desayuno todos los dias.

ar almuerzo y cendy al menos dos

« Realiz
e esas comidas.

meriendas entr




Recomendacién
Mantenga una alimentacion

variada, higiénica ¥ natural

Descripcion
Jdos los nutrientes que

acion variada ap orta to
onamiento-

. Una aliment
o necesita para st buen funci

el cuerp

aludable nos

dela Alimentacic’)n S
er una alimentaci(’)n

mentos para ten
los cuales s€ agrupan

ntenido de sustancias

nutritivas.

« El circulo
ccionar los ali

balanceada,
seguin su €O

ayuda a sele

-— emn oo o
==
-—
-_—
-

Circut
O DE
LA ALIMENTACION 5
ALUDABLE

vﬁmtﬂ]ﬂsy ﬁ‘UTQS i 3
Prod
k uctos de MQEH animal

Gri
0sas y azicares

Cereale
5. leguminosas y verdura
s harinosas




Recomendaci(')n
Mantenga un peso
que beneficje

Su salud




Recomendacic')n
Coma arro, Y frijoles,
son la bage de la alimentacién

diaria

Descripcién
» Este grupo de alimentos proporciona
carbohidratos que dan energia para hacer funcionar
el CUerpo, y proteinas que sirven para construir y
reparar tejidos.

* Es importante comer leguminosas y cereales
lo menos refinados posible (cereales integrales)
que€ proporcionan mds fibra, vitaminas de|
complejo B y minerales como hierro,

potasio y zinc.




C Recomendacién
po211.suma al menos 5
frutasqones al dia, entre
y vegetales frescos

Descripcion
“ o Lasfrutasy vegetales tienen

esenciales como yitaminas
xidantes Y otras sustancias que

contienen fibra, antio
aqumentan las defensas, revenir enfermedades
dad, favorecen un

del corazon, el cancer,
iento saludable Y previenen la

envejecim
ataratas.

nutrientes

aparicion dec

. Las frutasy vegetales
eneficios de estos

a salud. Para obte
mienda consumir frutasy vegetales

paral
de diferentes colores cada dia.

. Las frutas y 108 vegetales s€ pueden comer
juntas O separadas en diferentes

momentos del dia.




Origen anjmg] incluyen
los productog lacteos, Jag carnes y los huevog,




Las carneg Incluyen;

* Res, cerdo, pollo, pescado Y otras,

* También nos

dportan vitamipgag del
» ¥ Minerales com, el hie
Prevencion de [, anemia,




ambiente, com
aceite de canola, oljy,

» leche entery Y Quesos

ales que han sido




Recomendacién
Coma menos azucares




Recomendacién
Tome agua todos los dias

Descripcién
» El agua es esencial para la vida. Se encuentra
en la sangre y en otros liquidos del cuerpo,
formando aproximadamente un 60% de]
peso corporal en el adulto.

* El organismo pierde diariamente entre dosg y
cuatro litros de agua principalmente mediante cuatro vias:
sudor, respiracion, orina y heces.

* Esta debe ser restituida tomande liquidos
todos los dias.




aga activi
vidad f{g;
s

todos los djqg ICa

Descripcion

minutos diarios de

d moderada (que lo hace

1o usual pero atn le
como caminarb,

hace ejercicio),
ir escaleras,

-
~

n bicicleta, sub
el perro, -~ - -
/

pasear
entre otras.







Rf;omendaci 6n
1sm1'nuYa el
consumo de s3]

Descripcion
. Una alimentacion baja en sal reduce la

presion arterial en personas hipertensas.

ciacion entre el consumo

. Existe una posible aso
cancer gastrico.

alto de sal y el

pérdida de

se puede evitar la
s calcio

sal,
s. Los huesos con ma

riesgo a 0steoporosis.

. Consumiendo menos
calcio en los hueso
tienen menor

. La cantidad de sal recomendada por persona por dia
es de una cucharadita rasa (58)s distribuida en todos
los alimentos consumidos durante el dia.










o libre organice con st
dades al aire libre,

dicionales 0

En su tiemp
familia 0 amigos activi

como caminatas, juegos tra
paseos en bicicleta.







“Los alimentos light
pueden ser consumidos
€n grandes cantidades ya

que no engordan”

' ienen
Los alimentos light t1e;1 "
ode
calorias, por lo que n o<
utilizarse en €xc

El aceite es 1009 grasa, si lo consume
€N exceso puede ocasionar un aumento
del peso corporal.

Al tostar e] Pan solo se le extrae ¢] dgua, pero no modifica
Su aporte caldrico,




“Sila persona suda mucho
quema grasas y baja de peso
fécilmente”

q. g
) j

realizando actividad fi,s1ce;.d N
Al sudar, solo se pierde liqu

La leche es necesaria en todag
de la vida, Yy mds atn,
Mucha gente deja de tolerar |, leche por 14
falta de consumo de la misma, Ep ese caso
elegir una leche deslactosada, pero
nunca dejar de consumirla,

las etapas
en la edad adulta,




