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Mi Universidad

Alumna: Yadira Guadalupe Morales
Ramirez.

Escuela. Universidad Del Sureste
"UDS".

Catedratica. Julibeth Martinez Guillen.

Nombre de la actividad. Super nota de
Nutricion en el adulto mayor

Sexto Cuatrimestre, grupo A.

Lugar y Fecha. Comitan de Dominguez,
Chiapas. Mayo de 2024.



REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES
EN EL ADULTO MAYOR

ADULTOS <65 ANOS

Energia (kcal/ kg de peso / dia) % calorias de grasa < 30 % calorias de carbohidratos
25 -40 > 55

Proteinas (g/ kg de peso/

dia) 0.6 O.7 Agua (litros/dia) 1.8 — 2.8 Fibra (g/dia) 28 - 34

FIBRA FIBRA
SOLUBLE | INSOLUBLE

Sodio (g/dia) 1.5 - 2.3 Calcio (mg/dia) 1.0 - 1.2 Vitamina D (Ul/dia) 200 (5

- mcg/dia)
‘li\

Vitamina B12 (mcg/dia) 1.3 Folatos (mcg/dia) 400

Alimentos ricos en
folato




ADULTOS »65 ANOS

Energia (kcal/ kg de peso / dia) % calorias de grasa 25 - 30 % calorias de carbohidratos
25-30 50

|

Proteinas (g/ kg de peso/
dia) 1 -1.25

Fibra (g/dia) 25 - 35

.3‘-) @0

Sodio (g/dia) 3.5 Calcio (mg/dia) 1.2 Vitamina D (Ul/dia) > 800
(20 mcg/dia)

Las necesidades de calorias
tienden a ser menores
conforme la persona envejece

Folatos (mcg/dia) 400
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