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“CAMBI0S LIGADOS AL ENVEJECIMIENTO QUE INFLUYE
EN LA NUTRICION DE LAS PERSONAS MAYOR”
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.‘Envq’ecimien‘w:
Es un proceso }mufatino que imy[ica una serie de moaﬁﬁcacianes mogfofo'gicas
Y ﬁsio[o’ icas a través del u’emyo; este proceso entraia una variacion
considerable entre los individuos Y sujgrqaios aparatos y sistemas, tanto en

términos del inicio del declive funcional como de su velocidad.

Huesos: ?ldi’}oosicfad? ngaw Y gusto:

Cerca de los 40 afios, varones y mujeres La época entre los 20 Y 64 afios se asocia Lap érdida de sensib ifllofaa[off atvm’cf emf”zfﬂ
empiezan a perder masa dsea (é con un equilibrio de energ ’Zjaositivo, con ”(’Vmi‘{[fﬁem? o [;5[60 a?Z(OS‘J CF” la U[?T””WCW” ’
manera gmafua[ Y el m’esgo de exhibir aumentos de peso adiposidad Yy con una y/ 2 n[w 1ﬁz;cwn : Senn’ % a[e Z[PSH’ ’1smm;4ye ¢
osteopenia, osteoporosis v huiesos ﬁdgi[gs disminucion de [a masa muscular. i {f g COWV[V se pierde el interes por los

mentos zfanaﬁ; ugar a una menor ingesm oa

’ ! } i } ! una eleccion erronea de los alimentos.

y}JOYOSOS con a[w 1’1:6580 (/{6 actura.




“FACTORES F1S10LOGICOS”

Los cambios ]osicofo’ icos, sociales Y econdmicos relacionados con el
em/ejecimienw sue[egn afectar de una forma uotraala
alimentacion y/o ala 'siofogia de [a nutricion mod’iﬁcanc[o la
dieta, el }aatm’n alimentario Y el estado nutricional del individuo.

CAMBIOS CAMBIOS EN EL TRACTO
ENDOCRINOLIGICOS GASTROINTESTINA(
Los musculos faringeos Y la motilidad
esofdgiaa se encuentran también disminuidos.

iy }Jm(fuccién de pepsina se puec[e alterar,
asi como el vaciamiento gastrico.

El en\/g’ecimienw jaroafuce

cambios imjaortantes alo [a;go
del tracto gastroinwsu’na

v

{En) genemf, [os _procesos di’gestivos Z de

Puede haber un ac[e[gazamienw absorcion son mds lentos, ya que

2
R i gdstm’ca y [ }Jen{u{a de [a suyegﬁcw cfe’ absorcion, (o
A que }Juec{e ;fpercumf 65}9661(1[7;16711'6 en la
g absorcion

¢ vitaminas Y oﬁgoe[ememvs




“FACTORES ECONOMICOS”

Durante la vqjez las necesidades de apoyo

P [ 6{ % ; Los factm’es ue determinan la vulnerabilidad Y el nivel de
el il g aumen‘mn}g N /as ’CO‘rl oA Y Sl ﬁncionaﬁ'ofa} en la vejez son: fa(m de apoyo famiﬁ'ar, salud,
(’{e €5casos recursos economlcosgyorfa[ta 6[6 economia, relaciones afectivas, viudez, que contribuyen al
emy[eo 0 por (a nufa Joosiﬁi[iafa (fe J’uﬁi[acio’n mantenimiento o }Jérzfidb de la ﬁmciona[iafacf del adulto mayor

“RECOMENDACIONES GENERALES EN TORNO A LA
ALIMENTACION DE LAS PERSONAS MAYORES“

Se recomienda una dieta equifiﬁmafa, variada, suficiente,

agmofaﬁ[e Y acfa}?taafa a las necesidades individuales
v

Con caracteristicas como:

Potenciar el

. Asequrar el B
e Reducir el consumo de Moderar ks r?e i f(egﬁ’ a[}‘rr}tem‘os e o i T R
7y carnes 'y embutidos consumo de sal’ /5 Wz défact[ grasas y priorizar los [eguy”inosas y et ﬁ’um y
7 masticacion aceites Wgem(es vegem(es @Em) cereales inregm[es
/ (my
)
i
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“REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES
DE LOS ADULTOS MAYORES"

Los aﬁmenwsyrqporcionan [Ol 61’16ng@ y [OS nutrientes necesariosyam [[;ZVDH” a caﬁo [as
lﬁﬂ’lCiOﬂéS COWOV@&S, mantener una 614671& sa[uc[y Vea[izar [GIS acﬁvicfadés coticfimms,

S¢ ¢ F 7
— £, 2 . IGs Z ” , Y .... ‘
( ~ ., ‘El Codex Alimentarius cfeﬁne alimento” como toda sustancia, elaborada, semielaborada o .‘...
bruta, que se destina al consumo humano, como las bebidas, el chicle Yy cua[esquiem otras 4
sustancias que se utilicen en la faﬁricacio’n, j)rejaamcio'n o tratamiento de los alimentos
Todos los alimentos estdn constituidos por: /
?lgua, hidratos de carbono, jyrotemas, ﬁ'})itfos, vitaminas,
minerales, Jmfgme;m)s, saborizantes Y compuestos bioactivos.
‘Estos COWEPOH@HTCS estdn d%SJJHCSTZJS afeformas ﬁSﬁ]’ltﬂS en [bS CLﬁT’HCﬂfOS,
’}OEH’OL zfarﬁzs Su 6517’14(1."!/!7’&, t‘extum, Sa[”;O?’, CO[O?’ 1/ VC{[O?’ nutritivo.
@ [asfﬁcacio’n de los alimentos seglln su om’gen:
Alimentos de Alimentos de
origen animal’ origen vegetaf
[ ] I “’ LeCFLe, HUEVO, carnes ERUtaS) \/gydi”/a_g,
° “ rojas, queso, }mzcacﬁ) cereales, legumbres
(] ° 0 ]




“AULIMENTACION SALUDABLE Y
EQUILIBRADA EN EL ADULTO MAYOR”

Los mayores de 65 afios deben seguir una dieta ecluifiﬁmc[a,
variada y rica en todos los nutrientes anteriores.

1Ot
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Se recomienda una dieta basada en:

Aporte energético: La cantidad de calorias Proteinas: Deben cubrir los Grasas: Deben constituir el 30% de
de [a dieta debe ser acorde con el efercicio aportes necesarios Y contribuir a las calorias totales que ingiere el
ﬁ’sico que realiza el mayor Y }Jdm a una Euencyﬂndo’n renal. El 60% mayor y han de yrez{ominar (os
mantener un peso estable Y saludable. de ellas debe ser de origen animal. dcidos grasos monoinsaturados.
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Hidratos de carbono: Deben suponer

el 60% del aporte enm'géﬁfco diario Y

estar compuestos en su mayom’a por
hidratos de carbono conr}pﬁz os.



“ALIMENTOS MAS ADECUADOS Y
RACIONES RECOMENDADAS”

Ldcteos descremados Aportan ’proreinas, Pescado, carnes Yy huevos, Aportan
calcio, vitaminas 4 y B: 2 a 3 porciones proteinas, hierro, zinc y cobre: 1 porcion
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Los cereales aportan calorias, hidratos de
carbono se recomienda: 2 a 3 _porciones

Verduras Vitaminas A, C, antioxidantes

Frutas Vitaminas A, C, antioxidantes Y
ra dietética: 3 porciones
y (6 d‘« t/t': ’P ,

fiﬁm dietética: 2 Joorciones
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“VARIEDAD Y
FQUILIBRIO NUTRITIVO”

°
o °
> : s Una alimentacion cfefecmosa deteriora el
@ Una alimentacion adecuada conduce a un buen estado dpsk 0 :
® nutricional, Y este, a su vez condiciona, en buena “l“lﬁgm‘? nut:r%cwna[ y’}mvoca cfftemcwnes
medida, el [ogro de un estado de salud sarisfacwm'o. de ﬂﬁoﬁﬁw,ﬁimw”a[ Y psiquico.

@1t

Se recomienda:

o Darles Joriom’ofm{ a }Jescaafos de mar y Carré de o Evitar aziicar y sal, y tratar de utilizar
cerdo, de Ea}'o contenido graso, este grupo de los condimentos para realzar el sabor de

alimentos es inﬂspensaﬁfe., ya que ajaorm jaronzinas, las Pr@amcioney })e?’eji[ }Jicaaﬁ), nuez
hierro, minerales, vitaminas Y antioxidantes. moscada, tomillo, romero, laurel, etc.




“TEMPERATURAY

TIEMPO DE CONSUMO“
= No todos los alimentos
= Cuando se mam’pu[an alimentos, una requieren las mismas
de las claves, ademds de (a fu’giene, es condiciones de conservacion.
el control de las temperaturas. \

I\

¢ fsrag[ecer [ClS mejores t‘emyeratul’as mEE0S a[imemvsﬁescos COWLO’PCSCG,I{O, carne, [ecﬁe

de COCCM”;/ CO”U’O[@V[QS, resulta abierta o verdura deben almacenarse a temperaturas
ﬁxncfamenm para reducir e[riesgo de de rgﬁ'igemcio'n entre 4 oC Y7 @l que inhiben el
’profiferacio'n de bacterias yatégenas. crecimiento de microorganismos Jf)ato’genos.
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“CONSEJO PRACTICO PARA LA
CONFECCION DE MENU'S”

e Se 6&366 6(6}71’0&/”’@1’ clue]aam ﬁacer un menu cont‘enga aﬁmen‘ws variadosyara que
}Jei’miﬂl mantener 6[}9650 CO?})OT@[QS}?(ZTGM{O, evite excesos dé gmsa satumcfas y CO[@SI’ETO[

8¢
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» Se toma en encueta los datos antropométricos del Joacienre para ast yoafer[e
realizar un menii de acuerdo con sus requen’mientos caloricos que el necesita

Se recomienda que:

= Tre}mmr jafaaﬁos que sean del fgust‘o del }Jaciem‘e
=  Cocinar al vapor, al horno o a la }Jfancﬁa
= Servir un guisaafo a la vez yen cantidades }Jequeﬁas
»  No darle de comer en [a boca mientras }Jueda hacerlo por s mismo
= fMooﬁﬁcar la textura de [os alimentos Yy bebidas
s Asequrar la correcta nutricion e hidratacion
= 7\}701’1‘6 suﬁcienre de ﬁﬁm
»  Tener en cuenta el aporte en vitaminas Y minerales %
° »  Dividir enc4 o 5 comidas al dia

‘ N\
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