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La alimentacion es uno de los aspectos mas
importantes para mantenerse saludable; durante

la tercera edad este aspecto cobra mas relevancia, pues
el organismo ya no funciona igual

Después de los 60 anos se debe vigilar y reorientar lo
que se consume para prevenir enfermedades y mantener
un mejor estado de salud.

Variada

Equilibrada » Perdida dental
Completa <Tomar en cuenta >~ » Dificultad de deglucion y

Una buena Alimentos fraccionados en

VVVVY

alimentacion debe ser Suficiente masticacion tFOZC?S peqyeglos }C’i
Adecuada consistencia blanda
- - 4
‘ Ayuda a mantener los huesos fuertes y asi evitar Leche i
) ~ Calcio v Y& » Yogur natural ,@ﬁ )
D posibles enfermedades como osteoporosis > Queso 8
Alimentos auc Vitaminas y {Ayu;‘lan a genera}" gllobulos.rOJos que > Verduras - "
q . minerales ayudan a prevenir la anemia > Hojas verdes 3 )
deben que ingerir S <
Vitamina C {Ayuda al organismos a absorber el hierro [ » Citricos
Fibra {Ayuda a regular la digestion y aporta proteinas > Cereales @& ' &
’ - L : » Avena R
— Proteina | Contienen todos los aminodcidos necesarios para S
mantener y generar unos musculos sanos. } » Carnes

Disminucidn de { Puede disminuir por falta de dcidos estomacales, consumo frecuente de medicamentos o la presencia de
0
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La hipertension arterial puede presentarse por predisposicion genética o por estar asociada a problemas como
la obesidad, la falta de ejercicio, el consumo de alcohol, el tabaquismo, el estrés y el uso de ciertos
medicamentos. Una alimentacion baja en sodio y grasa, asi como alta en calcio y potasio ayuda a prevenir este
problema.
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Piramide de la alimentacion para personas mayores de 70 afos

Evaluar prescripcién de suplementos individualmente
(Calcio, vitamina D, vitamina B,, . folatos, etc.)

Suplementos
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Grasas y aceites moderar el consumo

Leche, yogur y queso 3 raciones
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Carne, aves, pescados, frutos secos

y huevos 2 raciones

Grupo de verduras 3 raciones

Grupo de frutas 2 raciones

Pan, arroz y pasta 6 raciones
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