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CAMBIOS LIGADOS &)
ENVEJECIMIENTD QUE
INFLUYE EM LA
NUTRICION DE LAS
FEREONAS MAYORES.

und sarie de

El Emvajecimianto a2 un
proceso paulating gque implica

ki

mpdificacionas

T

Con la edad
58 reduce |a
capacidad de
metabolizar
los lipidas v
protainas

Cerca de los 40
anos, Varcnes y
mujares smpiszan
a parder masa G5ea
de manera gradual

La dpoca entre los 20
v G4 afos se asocia
aan wn agquilibrio de
anergla positive, con
aumentos de peso v
adiposidad v con una

disminucidn da la
masa muscular

!
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La sarcopania a2
uno de los efectos
mis nocivos al
pass de la adad

L
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Los cambios aparacidos
con ol envejecimisnto que
pusden relacionarse con el
estado nutricional de la

PErSOna maysr se pusdan
dividir en tres apartados

Con [adisminucidn yio
modificacion del santido
dal gustoe disminuys ol
Fﬂ-ill:l-l' de COMer y se
pierde ol interds por los
alimantos dando lugar a
Una menor ingasta o a
una sleccidn errénaa de
los alimantos

5& sabe que |a
glicemia en ayunas
v posiprandial va
aumentando saobire
los 60 afos, pero en
limites gque no llegan
a ser diabéticos,

:

1- en la composicidn
carporal, 2- en los
diferantas drganos v 3-
en ol metabolismao

Los mdsculos farfngeo:
motilidad seofigica se
encuentran también
disminuidos. La produc
de papsina se puads al
asi como ol vaciamisniy
gistrico. Puade haber L
adelgazamianto de |a
mucosa gastrica v la ac

| gastrica estd disminuid



ENVEJECI
FACTORES
FISIOLOGICOS.
Suslen afectar de una forma w
oira a la alimentacidn ylo ala
fisiologia de la nutricidn
maodificando la dieta, el patrdn
alimantaria ¥ el estado
nutricional del individuo.
L _‘—Ha,_
Cambios
, |
58 sabe gue la Los misculos faringeos y la Los procesos digestivos y La funcidn hepdtica ' La pérdida de
glicemia N ayunas maotilidad esofigica s de absorcidn SO0 mas 5& encuentra memoria &s la
y postprandial va encusntran también lentos, ya gue hay pérdida disminuida por lo principal queja
aumentando sobre disminuides. La produccién | | de la superficie de que los procesos del aduko
los 60 afos, pero en de pepsina s puede alterar, absorcidn, lo gque puede matabdlicos MaYOT, Y& [ue
limites que no llegan | | asl como 8l vaciamiento repercutir aspecialmante en normales pusden todas las
a ser diab&ticos. géstrico. Pusda haber un la absorcidn de vitaminas y sufrir una demora y funciones
atelgazamiento de la oligoelementos Una menor mentales sufren
mucosa gastrica y la acidez eficiencia detericro con la
géstrica esta disminuida adad. Visién.

Audicidn.
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‘ FACTORES ‘

PSICOSOCIALES

|

La mayor frecuencia en los
factores psicolégicos fue la
necesidad de ser escuchados
y la pérdida de roles sociales

ambos en un 98 %.
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En gl envejecimiento

patolégico o senilidad, a

nivel hiolagico hay

descompensacion en las
enfermedades ocurriendo

hospitalizaciones
frecuentes

En &l orden
psicoltgico, se
manifiesta la

En &l nivel social,
hay pérdida total de
roles sin

FACTORES REC
ECONOMICO. GENI
LA A
I PER!

Durante |a vejez las
necesidades de apoyo —
econdmico aumentan por las Rec
condiciones propias de equl
ESCAS0DS rECUrsos econdmicos sufil
y por falta de empleo o por la adaj
nula posibilidad de jubilacion L=
m T

l

= Moderar 2l

consuma de sal»
utilizar especias
como aderezos d
ensaladas

|

pérdida progresiva sustitucion,

e irreversible de los ausencia de apoyo
Proceses social, hay
psiquicos, mal dependencia,
enfrentamiento al soledad

estrés, pesimismo

y autovaloracion

negativa.

* Asggurar | aporte
necesario




I\*-.,_ ENVEJECIMIENTO

FACTORES
ECONOMICO,

|

Durante la vejez las
necesidades de apoyo
Bcondmico aumentan por las
condiclones propias de
BSCAS0SE MPCUrSDE ECONdmicos
y por falia de emples o por &
nula posibilidad de jubilaciGn

e

RECTMIENDACKINES
GEMERALES EN TORMO A
L& ALIMENTACION DE LAS

PERSONAS MAYDRES.

e .
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Recamendar una dieta
equilibrads, warisda,
sulickente, agradable ¥

adapiada a lag
necesidades individuales

. o ——
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L

REQUERIMIENTOS
NUTRICIOMNALES DE LOS
ADULTOS MAYDRES

L
El apore snangétics da log
anciamod disminuys oonla sdad
ol dismdnuir gradualmainta la
etividad figich y 1A masa
revtabalicameints ativa,

= floderar &l

consuma de sal y = Radicir &l

utilizar especias mr:umu- HIE b

arizar los
como aderezos de ¥P
ol Aceiles vegelales
' '
] - + Elegir alimentos de
Asagurar &l aports hidrica theil MAStiCACiGn
Receario cuando spa
neces s,

o POl Ar N consumD

irportante y variade de fruia
imanzana, pera, melocotdn...)

y cErsales inlegrales, para
evitar sifuaciones de

 estrefimierite

degrendianda ol gasto
ENBrgaco lotal
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La presencia de sarcopenia o

pérdida inveluntaria de masa
MUScUlar BE frecusnts an |a
pablaciin ancians, debido a una
inadecuada ingesin de
proteinas, Las recomendacionss
diarias sobre la ingesia de
proteinas para un anclano 5o
sitdan entre 1-1,25 gikyg de peso
eorporal,
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< mésimo, 148 grasas

aportan &l R0-35% del vadar
energeticn diario de |a digta,
de lag cuales un 7-10% Sean
AGS, un 0% de AGP y el

mstania de &cidos Qrasos
mondifSanradog.

l

Carbohidratos
COmMO mindmo un
50% del valar
cabaricd [atal. Fibra

15-20 gr al dia.

— ._

Calcin: Mutriente de
gran importancia, ya

qua inlerviens an |a
COnSErvacion deal

tejido dseo.

i

Higrro, Hne,
vilamina C y E, B,
Bl2, B9




LOS
ALIMENTOS
GRUPOS DE
ALIMENTOS
CLASIFICADOS
SEGUN SU
COMPOSICION
MUTRUTIVA.

L
Los alimentos proparcicnan la
energiay los nutrisntes
RECESArins para llevar a cabo
lag lTuRciones corporalEs,
mantener una buena salud y
realizar |as actividades
cotidianas
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Clasificacidn
de las alimentas

=,

ALIMENTACION
SALUDABLE v

EQUILIBRADA

EM EL ADULTO
MAYOR.

La dista equilibrada ps
aquella mansra de
alimertarse qua aporta
alimertos variados an
canfidades sdaptadas a
nuesiros I"Equﬂ'il"liﬂ'l'ﬂ'!f
condicionas permlu.
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1 Apaorte Energético. La
GanSdad de calorias de la diela
debe spy acorde con &l
Ejercicio fisico qua realiza &|
mayory ayudare a mantenar
un pesa & giEk|e ¥ Saludalle.

{ ! | }
Alimertos de Alimentos de Les fruta,
origen animal origen vegetal verduras, cereales

¥ la% legumibres

T
I Protsinas, Deben cubrir
las APOFiGG AECESarieg Y
comribuir & una buena
funcion renal. El g02g de
ellas debe ser de origen
arvirral

L

ALIMEMTOE
ADECUADIDE

RECIDMERND:

I Gragas. Deben
constituir &l 30% de
las colorias tolales
qua ingierse & mayor
¥ han de predominas
los dcidos grasos
mondinsaiurados.
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¥ Hidratos de
carkano. Debsn
SUponer &l 63% del

Aporte energético

diario v estar 0y

Compuastos an su
miayeria por hidralos
de carboino

complejos

-

I Licieos
destremados
Aportan prateinas,
cakcio; viaminas A
¥ B: 2 a 3 porcionas
I Pescado, Camas
¥ hugvas, Aportan
pratéinss, Rhisrmo,
Eine Y cobre: 1
parcidn B Vernduwras
Vitmminas A, c,
antioxidantes y
filbra dielética: 3
porcionas




CAMEIOS LIGADOS AL

ENVEJECIMIENTO
l |
ALIMENTOS MAS VARIEDAD ¥
ADECUADDS ¥ EQAUILIBRID
RACIONES MUTRITIG,
RECOMEMDADAS,
1
‘Una alimentacidn
adecuads conduce & un
buen estado futricsonsal, y
BELD, & 5U veZ condicions,
on busna medida, &l lagro
diyn eziado de =alud
safisfactorio
Ll
Por &l eondraria,
una alimentstitn
L defestiosa
I Lacteos 1 Frutas Vitaminas deteriors &l
descremados A, O, antioxidanies squilibrio
Aporian probEinas, y libra disbética: 2 nutricional y
caleio, vitaminas A porciones I Los provaca
¥ B: 2 a 3 porciones cersales aportan alterationes de tpa
I Pepcado, camas calorias, hidratos fizica, luncional o
y hugvos, Aportan de earbono 58 pEiquite que
proteinas, hierre, recomiends: 2a 3 lavoresen la
zine y cobre: 1 porciones aparicion de
porciin § Verduras enfermedades.
Witaminas A, C;
antioxidanies y
libra dietética: 3
porcones

TEMFERATURA Y
TIEMIFD [XE
COMNSLIMG,

L]
‘Cuando 58 mandpulan
alimeniog, una dit |88
clayes, ademas de la
higiene, &5 &l condral de
l&as temiporaturas,

Mantenerios y
conservarkys on|as
condiciones de i
adecuadas, asi
comin egtablecsr
l&= mejores
temperaturas de
circidn ¥

ool arlas,
resulia furdarmenisal
para reducir &l
riefgo de
proliferacisn de
bacteriag
paitgenas,

Los [rescgs cnamip
pescais. cama, [&the
abieria o verdura
debén alfstenares a
teEmperaturas de
refrigeeracion antre 4
SCYyTC

CONSEID
PRACTICL
L& CONFE
DE MEMLY

S8 debe de F
para hacer U
condenga, il
variados pan
mandener & |
Hpmﬂu. il
de grasa sal|
cileateral

Praparar platillos
qui sean del gusio
del pacienie. Lpg
alares de la esmida
pusden sniver &l
iNEBrEE por cmmar,

i

Ea impariani® tener an
m“ﬂ-ﬂll coimidas
que dehen svilares an la
tercera =dad, eXisien iros
elefEntos CUYD COMEUITID
sp recomienda reducir al
mimime: &l Areear |8 =al y
|&E8 Qrasws.

¥
Agagurar &
oornecta Autrcian
& hidradacion del
BRciEnlE




VAaRIEDAD Y
EQUILIBRIDZ
MUTRITIVO,

L]
‘Unm. alimentatidn
sdeclsds eonduce & un
bueh estado nutricionsl, y
llh,ii suvez conditiona,
an bigsna i edida, =l Iﬂ-ﬂl"l:l
de un estade de salud
sarialaciorio

S N

L

Por el condrarie,
uma Alirmentscidn
defectuosa
deteriors &l
eguilibrio
rutricionsl y
pronaca,
alterationss de tpo
hizico, lunckonal o
pRiquito quo
lavaresen |a
aparicion de
enfermedades,

TEMFERATLARA, ¥
TIEMIFC [3E
CONSLUIMG,

L]
‘Cuando 58 manpulan
wlimentos, una dié |88
claves, sdemas de la
higiens, o5 & coniral de
l&as temiporaturas.

e L ..
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CONSEID
FRACTICO FARA
LA CONFECCION
DE MEMUS.

e debe de procurar gues
para hacer un mend
oconienga alimentos
variados para que |‘.'|H'I'|"'|.'l
mardEnar & pREs G-IH'PII-I‘!]
Ee3perado, &vile srcasns
de grass saluradeas y
cleaterol

Mantenedos y
conservarios on lag
condiciones de frio
adecuadas, asi
coami @stablecer
I mejores
temperaturas de
G eiGn ¥
colra &l s,
resulia lundarmenial
para reducir &l
rieggo de
proliféracion de
bacteriag
pRiGgenas,

S flf ) |

Praparar platillos
que span del gusio
ded pacienie. Log
alores de |8 comida
pusden svivar &
iNtErés por cosmar,

T

Los [rescos coamip
pescaid. cama, [=che
abierta o verdura
dehén alfscsmares a
temperaturas de
refrigeeracion entre 4
STy TG

E= imporiante tenar an
cuenta aguellas comidas
que deben evilarse on la
tercora Sdad, existen ires
slemenios cUuyD COnNEUMmp

sn recomisnds reducir al Repartidaa lo largo
mimima: el ariear, la =al y :s‘ﬂfm::
—L : pueds comar el
alim&nto que
¥ necesita an 3
Agagurar |8 comidas, esta 58
correcta rutricidn |‘_'|I.I-EI5E' divvidir an: 4
® hidratacidn del o 5 comidas al dis.
pacisnie

|

o = Aporte sulicisnie de
libra= TR sn cwenta &l
aporte gn vitarmdhas y
min&rales, Individealizar
& consigientia de |ag
alimentos y de lag
liquidos; Taduras
SUavas: purés yio
liguidos espesados.
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