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I SALUD

Es un estado de bienestar o de equilibric que
puede ser visto a nivel subjetivc o a nivel
objetivo , el términc salud se contrapone al de
enfermedad, y es objeto de especial atencion
@ Por parte de la medicing. °

X

SALUD

MEDICINA

TRADICIONAL

subestimada de los

tratar enfermedades, en

e enfermedades crénicas.

Es una parte Importante y con frecuencia
servicios de salud, En
algunos paises, se ha utilizado para prevenir y

particular
®

MEDICINA
® COMPLEMENTARIA e

indica utilizar técnicas no convencionales junto
con técnicas convencionales

HoLisTico
° °
Es un término que sugiere la conexion
entre la mente, cuerpo y espiritu para
sanar y prevenir
® [
- MEDICINA INTEGRAL
'] ® s
Implica que los médicos emplearan los mejores g/
métedos de un eamplio rango para sanar los
sistemas. Lo mejor implica una decision basada
en la evidencla que es congruente cultural y
o filoséficamente con el sanador y con el paciente ¢ m. ,ht‘gmg
—— [ OMS ]

P " . ® - .
"!,/ ()\ N Para la OMS, el uso de términos como medicina
\\ll;f.b;_" \L; alternativa y medicina complementaria responde
‘l;* ] 4 a una clasificacion otorgada en paises donde no

existe integracién entre medicina trodicional y
oms ¢ Medicina occidental °
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ALIMENTACION

Unc buena climentacion es fundamental en
cada una de los etaopas de nuestra vida
desde la infancia hasta la vejez.

DIETA SALUDABLE

® Lo dieta soludable ha de ser voriada alimentos, @
equilibrada y moderada. no existen alimentos
buenos y malos para la salud de los personas
para su soclud, La dietc ha de tener una alto
variedad de frutas, verduras y legumbres, por su

® gran aporte en fibra, vitaminas minerales. ]

MNUTRICION EN

ADULTOS MAYORES

° ®
Los odultos mayores necesitan los mismos
nutrientes (proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas, minerales) que los jovenes, pero en
cantidades diferentes, Algunos pueden ser mas

@ Necesarios que otros. °

Nutvicion

PROTEINA

®centre 1 y 1,2 gramos de proteina por kg de peso y
dia para un onciane sano. En oquellos con
enfermedad aguda © crénica se necesitan mas,
de 1.2 a 1,5 gramos de proteina por kilo y dia. En
el coso de que exista enfermedad severa ©

® desnutricion se puede ampliar.

CALCIO
° o

Aporte diario de calcio de 1.200 mg pora los
hombres y 1.300 mg para las mujeres, ya que es
esencial para la prevencion de lo osteoporosis
especiaimente en mujeres, no debiendo superar
¢ |05 2500 mg/dia por el riesgo de célculos renales o

HIERRO

® fatiga y deteriore de la salud.

©
La deficiencia de hierro es un problemc comun a
medida gue envejecemos Yy esto por lo general
proveca anemia, cuyos sintomas son debllidad,

SUPLEMENTOS

e a
Los suplementos alimenticios o dietéticos, como
indica su nombre, son productos creados para
complementar la alimentacion o la dieta, y entre
sus ingredientes contienen minerales, vitaminas,

@ £nzimas, acidos grasos y aminodcides °
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