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2.4 RECOMENDACIONES GENERALES EN TORNO A LA ALIMENTACION DE LAS
PERSONAS MAYORES.

Moderar el consumo de sal

utilizar especias como aderezos de
ensaladas y comidas (cebolla, ajo,
pimientos, pimienta, clavos, tomillo,
limoén). Estos, ademas de ser sustitutos de la
sal, aportan un efecto antioxidante muy
interesante.
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Dieta de facil masticacion




2.4.1 REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES DE LOS ADULTOS MAYORES.

- Aporte proteico

Las recomendaciones diarias sobre la ingesta de
proteinas para un anciano se situan entre 1- 1,25 g/kg
de peso corporal. Se recomienda fomentar el aporte de
proteinas de alto valor bioldgico, sobre todo en
ancianos que presenten anorexia.

- Aporte de carbohidratos.

se aconseja que, para la poblacion anciana, como
maximo, las grasas aporten el 30-35% del valor
energético diario de la dieta, de las cuales un 7-10% se
aportara en forma de acidos grasos saturados (AGS),
un 10% como acidos grasos poliinsaturados (AGP) y
el aporte restante en forma de 4cidos grasos
monoinsaturados.




Los alimentos proporcionan la energia y los nutrientes
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2.5 ALIMENTACION SALUDABLE Y EQUILIBRADA EN EL ADULTO MAYOR.

-Los mayores de 65 afios

deben seguir una dieta equilibrada, variada y rica en
todos los nutrientes anteriores. También ha de ser
moderada, lo que significa que en esta etapa de la ida se
debe comer de todo, pero no en grandes cantidades.




-La dieta mediterranea se caracteriza por:

-Consumo de aceite de oliva como grasa culinaria, por
lo tanto, consumo elevado de acidos grasos
monoinsaturados.

-Consumo de frutas y verduras (cinco raciones al dia)
-Consumo de cereales, legumbres y frutos secos

-Consumo elevado de pescado (pescado azul dos
raciones a la semana)

-Consumo bajo de carnes y derivados carnicos

Una alimentacion o dieta saludable es aquella que
hace posible el mantenimiento de un 6ptimo estado
de salud, a la vez que permite la realizacion de las
distintas actividades fisicas cotidianas y de trabajo.
En términos generales, podemos asegurar que las
caracteristicas de dieta sana son: Que aporte la
energia y los nutrientes necesarios para evitar
deficiencias nutricionales.
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2.5.1 ALIMENTOS MAS ADECUADOS Y RACIONES
RECOMENDADAS.

2.5.2 VARIEDAD Y EQUILIBRIO NUTRITIVO

Darles prioridad a pescados de mar y Carné de
cerdo, de bajo contenido graso, este grupo de
alimentos es indispensable. Su consumo aporta
proteinas, hierro, minerales, vitaminas y
antioxidantes.




2.5.3 TEMPERATURA Y TIEMPO DE CONSUMO.
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