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ATTMENTACION SATUNATIIL Y
FQUITINIATNIA TN LT ANULNJ
MAYOT!

e
. #Pa dieta equilibrada es
- . aquella manera de
Recomendaciones p ' alimentarse que aporta
se recomienda una dieta basada: ' alimentos variados en

cantidades adaptadas a

Aporte energético. La cantidad de calorias de la dieta debe ser acorde con el A
nuestros requerimientos §

ejercicio fisico que realiza el mayor y ayudarle a mantener un peso estable y

« e
saludable. condiciones persona‘f
Proteinas. Deben cubrir los aportes necesarios y contribuir a una buena funcién ‘ -
renal. El 60% de ellas debe ser de origen animal “ ‘

Grasas. Deben constituir el 30% de las calorias totales que ingiere el mayor y han
de predominar los dcidos grasos monoinsaturados.

Hidratos de carbono. Deben suponer el 60% del aporte energético diario y estar
compuestos en su mayoria por hidratos de carbono complejos

ALIMENTOS MAS ADECUADOS Y RACIONES RECOMERNDADAS

Lacteos descremados Aportan proteinas, calcio, vitaminas Ay B: 2 a 3
porciones

Pescado, carnes y huevos, Aportan proteinas, hierro, zinc y cobre: 1
porcién

Verduras Vitaminas A, C, antioxidantes y fibra dietética: 3 porciones
Frutas Vitaminas A, C, antioxidantes y fibra dietética: 2 porciones

Los cereales aportan calorias, hidratos de carbono se recomienda: 2 a 3
porciones
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<«—VARIFDAD Y FOUIIIBRIO NUTRITIVO >

Evitar azUcar y sal. Tratar de

- . Recomendaciones:
utilizar los condimentos para

realzar el sabor de las consumo  aporta  proteinas,
preparaciones: perejil hierro, minerales, vitaminas vy
picado, nuez moscada, antioxidante

tomillo, romero, laurel,



/erdy ‘deben almacenarse a
mperaturas de refrigeracion entre 4 °Cy 7
C, que inhiben el crecimiento de
microorganismos patégenos

| | | | | | | "]
| Se debe hacer un menud contenga ‘ p o p T o o 'I
alimentos variados para que permita . ormas e cocaon
- mantener el peso corporal esperado, I preferidas son al vapor, al horno o
evite excesos de grasa saturadas y = a la plancha.
| colesterol ' . . . .. I
| | | | | | | | J
T n n | | ] | ] n n | ] | ]

= Asegurar la correcta nutriciéon e hidratacion
* del paciente, Menu con nutrientes conocidos,

también asegurar fuentes proteicas de alto
| valor bioldgico .

. ® Aporte suficiente de fibra

= e Tener en cuenta el aporte en vitaminas y
| minerales

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

n I ] I n I -
Es importante preparar los
alimentos segun la I
capacidad para masticar y
tragar que tenga la persona, *

por lo que la consistencia deJ
| |

Repartida a lo largo del dia En caso
de que la persona no pueda comer
. el alimento que necesita en 3
comidas, esta se puede dividir en: 4
o 5 comidas al dia
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