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ALIMENTACION EN EL
ADULTO MAYOR

La alimentacién de la persona adulta mayor debe ser
una alimentacion:

Equilibrada (acorde a las necesidades de energia,

). o
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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

alimentacién saludable.
2Qué deben comer los adultos

OBJETIVOS mayores?
{Mantener un éptimo estado < Frutas y vegetales
de salud, que permita cubrir las <>G1f31‘0$ integrales, como avena,
necesidades nutricionales para pan integral y arroz integral. :
evitar deficiencias. {Leche descremada y sus derivados
{>Mantener el adecuado peso qe co_nt'engan Ui L sl
corporal. <>Pr9tmnas y grasas de forma
{ORetardar la ocurrencia o L
progresién de enfermedades
relacionadas con nutricién v
evitar la ingesta excesiva de s —

algunos nutrientes. , e bsoRcion o
NUTRIENTES
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\t‘, = PREVIENE Y CONTROLA
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ENFERMEDADES
CRONICAS

s Cudles alimentos debhemos evitar en la dieta de
4 3 MEJORA SISTEMA
un adulto mayor? INMUNOLGGICO

Se debe evitar que consuma alimentos altos en SoRtALRCE
azicares y carbohidratos simples, alimentos HSTEMA OSED
grasosos o irritantes.
De igual forma alimentos de textura dura como: S 0?533&3:555?1
carnes rojas o de cerdo fritas, verduras al dente, SOCHLIIVGS
ya que se puede producir una menor cantidad de
lactasa, lo que origina intolerancia.

UNA ALIMENTACION VARIADA Y SALUDABLE GARANTIZA QUE
EL ADULTO MAYOR TENGA CALIDAD DE VIDA.

BIBLIOGRAFIA

INFORMACION PROPORCIONADA
POR EL DOCENTE.

https://5aldia.cl/wp-
content/uploads/2018/03/Guia-
alimentacion-adulto-mayor.pdf

https://www.cuidum.com/blog/ali
mentacion-envejecimiento/



