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ALIMENTACION AL ADULTO MAYOR

La alimentacion de la persona adulta mayor debe ser una alimentacién: Equilibrada (acorde a las necesidades de energia, proteinas,
grasas, vitaminas y minerales).

Esto con el fin de evitar que existan deficiencias en el consumo de nutrientes como proteina, tiamina, vitamina C, calcio, hierro y
folatos, y garantizar una alimentacion saludable.

El objetivo de una adecuada alimentacion en la persona adulta mayor, es mantener un dptimo estado de salud, que permita cubrir
las necesidades nutricionales para evitar deficiencias, mantener el adecuado peso corporal, retardar la ocurrencia o progresién de
enfermedades relacionadas con nutricién y evitar la ingesta excesiva de algunos nutrientes.

Y recuerda que para mejorar la hidratacién en el adulto mayor se recomienda
consumir agua aunque no se sienta la sensacion de sed, esta ingesta debe ser
de manera gradual a lo largo del dia, principalmente en la mafiana (300-400
ml), para evitar los despertares e incontinencia nocturna y prevenir el
estrefiimiento.
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