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Elegir alimentos de facil masticacién cuando sea necesario

Utilizar texturas blandas (huevo, pescados, productos lacteos,
arroz, pasta, zumos de fruta y vegetales) y alimentos triturados si
es necesario. Siempre, utilizar mangas, moldes y cucharas para dar
formas atractivas a las preparaciones de facil masticacion.

El anciano suele beber menos agua como consecuencia de la pérdida de
la sensacién de sed y de frecuentes alteraciones de la deglucién o disfagia.
Para evitar las complicaciones de la deshidratacién y asegurar una
hidratacién adecuada es imprescindible potenciar la ingesta regular de
agua y de otros liquidos como zumos y sopas, en los casos en que existe
disfagia es muy util poder aumentar la consistencia de los liquidos

Recomendar una dieta equilibrada, variada, suficiente, agradable
y adaptada a las necesidades individuales; Potenciar el consumo
de pescado y reducir el consumo de carnes y embutidos.

La vejez es una etapa de la vida

En que la dieta equilibrada es igual de importante que en
cualquier otra, aqui presentamos unas recomendaciones
para ancianos que no tengan patologias que necesiten una
dieta especifica.

Vitaminas E y C: son las vitaminas antioxidantes por excelencia.
Deben estar presentes en la dieta, ya que mantienen el buen
funcionamiento del sistema inmunitario; esta demostrado el
efecto inmunomodulador de su suplementacion en personas
mayores




Requerimientos Nutricionales De Los Adultos Mayores,

Aporte de carbohidratos. NUTRICION EN ADULTOS MAYORES BE 60 ARos U

En las personas ancianas, las dietas pobres en carbohidratos son
inapropiadas, ya que pueden favorecer la aparicion de
trastornos metabdlicos importantes. Por ello, los carbohidratos,
preferentemente en forma de hidratos de carbono complejos,
deben constituir el aporte mayoritario de la ingesta energética.

Aporte de fibra.

La fibra dietética es esencial para asegurar una éptima funcién
gastrointestinal, el consumo de fibra, junto con una ingesta
hidrica adecuada, previene el estrefiimiento, favorece un mejor
control de la glucemia y del colesterol y reduce el riesgo de
aparicion de algunas neoplasias. Por ello, en el anciano es
importante procurar un aporte adecuado de fibra a partir de
frutas, verduras y leguminosas.

Aporte proteico. La presencia de sarcopenia o pérdida involuntaria de
masa muscular (especialmente de fibras musculares de tipo Il
relacionadas con la resistencia muscular) es frecuente en la poblacién
anciana, debido a una inadecuada ingesta de proteinas, a la disminucién
del ejercicio fisico y a una disminucion de la proteina del musculo.
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Los alimentos reguladores son los encargados de mantener el CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

buen funcionamiento del cuerpo, mejoran la visién y mantienen
saludable la piel. Ademas, previenen enfermedades, esta clase
de alimentos se encuentran principalmente en las frutas,
verduras.

Alteraciones fisicas

(peso, talla, paniculo adiposo y masa muscular, lesiones
carenciales), funcional (energia, resistencia, capacidad de
trabajo) o psiquico (voluntad, interés, aprendizaje y
rendimiento mental) que favorecen la apariciéon de
enfermedades.
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