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DIETA

 ¿Qué es?

 ¿Cómo debe de ser?

 ¿Porciones?



Consumo de alimentos

 Se recomienda el consumo de proteínas.

 Hidratos de carbono 50-60%

 Grasas 23-25%

 Consumo de fibras 20-25%

 Mantener una ingesta adecuada de vitamina 
D y calcio.

 El consumo de pescado ha de ser mayor que 
el de carnes.

 Moderar el consumo de azúcares (-10%) y de 
sal (-6g)



RECOMENDACIÓN EN LA NUTRICIÓN 

 Comer alimentos que le entregan muchos 
nutrientes sin demasiadas calorías extra.

 Evitar las calorías vacias o huecas.

 Consumir alimentos bajos en colesterol y grasas.

 Tomar sufisientes líquidos.

 Hacer ejercicio.



Tabla de peso en adultos mayores


