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Estimación de talla por media brazada  

Estimación de peso y
talla 

TALLA ESTIMADA= MEDIA BRAZADA X 2 
HUECO DEL ESTERNÓN A PUNTA DEL DEDO MEDIO 
MENORES A 70 AÑOS SIN PROBLEMAS DE COLUMNA 

MANUAL PARA ADULTO
MAYOR

Estimación de talla por anchura lateral de
brazo 

TALLA ESTIMADA= BRAZADA COMPLETA 
PUNTA DEL DEDO MEDIO DERECHO A PUNTA DEL DEDO MEDIO IZQUIERDO 

Estimación de talla por altura de rodilla

HOMBRE
TALLA ESTIMADA= 64.19 - (0.04 X EDAD) + (2.02 X ALTURA DE RODILLA )
MUJER 
TALLA ESTIMADA= 84.88 - (0.24 X EDAD) + (1.83 X ALTURA DE RODILLA )
ES LA DISTANCIA ENTRE LA PLANTA DEL PIE HASTA LA CARA ANTERIOR DEL
MUSLO, CON RODILLA DOBLADA EN UN ÁNGULO DE 90°. 
+- 10 CM DE ERROR 
UTILIZABLE EN OSTEOPOROSIS O ACORTAMIENTO EN LA COLUMNA 

06



Estimación de peso por fórmula del instituto
mexicano de nutricion y ciencia

PE= (0.98 X CB) + (0.40 X PLIEGUES SE) + (0.87 X AR) + (1.27 X PP) - 62.35
CB= CIRCUNFERENCIA DE BRAZO 
SE= PLIEGUE SUBESCAPULAR 
AR= ALTURA DE RODILLA 
PP= PERÍMETRO DE PANTORRILLA

Estimación del peso ideal con formulas
rápidas 

ÍNDICE DE BROCCA 
PESO IDEAL= TALLA CM - 100 

FÓRMULA DE LORENTZ 
HOMBRE
PESO IDEAL = TALLA (CM) - 100 - [(TALLA CM - 150) / 4 )] 
MUJER
PESO IDEAL = TALLA (CM) - 100 - [(TALLA CM - 150) / 25)]

METROPOLITAN LIFE INSURANCE 
PESO IDEAL= 50 + [0.75 X (TALLA CM - 150 )

MANUAL PARA ADULTO
MAYOR

Determinación de la complexion 

R= ESTATURA (CM) / CIRCUNFERENCIA DE MUÑECA (CM)
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Evaluación de la complexión corporal 
CC= AC / T X 100 
AC= ANCHURA DE CODO 
T= TALLA 

MANUAL PARA ADULTO
MAYOR
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Toma de
antropometria 

MATERIAL:
BÁSCULA GRANATARIA.

MÉTODO:
PREPARACIÓN DE LA BÁSCULA:

ASEGÚRESE DE QUE LA BÁSCULA ESTÉ EN UNA SUPERFICIE PLANA,
HORIZONTAL Y FIRME.
CALIBRE LA BÁSCULA PARA ASEGURARSE DE QUE ESTÉ A CERO ANTES DE
CADA MEDICIÓN.

PROCEDIMIENTO:
PIDA AL SUJETO QUE SE QUITE LOS ZAPATOS Y CUALQUIER PRENDA
PESADA.
SOLICITE QUE EL SUJETO SE SUBA A LA BÁSCULA CON LOS PIES
PARALELOS Y EN EL CENTRO DE LA PLATAFORMA.
ASEGÚRESE DE QUE EL SUJETO ESTÉ ERGUIDO, CON LA VISTA AL
FRENTE, SIN MOVERSE Y CON LOS BRAZOS A LOS LADOS DEL CUERPO.
LEA EL PESO EN KILOGRAMOS Y REGISTRE EL VALOR.

Medición de talla 
MATERIAL:

BÁSCULA GRANATARIA CON ESTADÍMETRO INCORPORADO.
MÉTODO:
PREPARACIÓN DEL ESTADÍMETRO:

INSTALE EL ESTADÍMETRO EN UNA SUPERFICIE PLANA Y LISA, ASEGURÁNDOSE
DE QUE FORME UN ÁNGULO DE 90° CON EL PISO.

PROCEDIMIENTO:
PIDA AL SUJETO QUE SE QUITE LOS ZAPATOS, GORRAS Y CUALQUIER ADORNO
EN LA CABEZA. SI ES NECESARIO, AYÚDELE A SOLTARSE EL CABELLO.
COLOQUE AL SUJETO DEBAJO DEL ESTADÍMETRO, DE ESPALDA A LA PARED.
ASEGÚRESE DE QUE LA CABEZA ESTÉ EN POSICIÓN RECTA.
BAJE EL ESTADÍMETRO HASTA EL PUNTO MÁS ALTO DE LA CABEZA DEL SUJETO.
LEA Y REGISTRE LA ALTURA.

Medición de peso con bascula granataria 
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CONCEPTO: RELACIÓN ENTRE
PESO Y ALTURA.
MÉTODO:

IMC = PESO (KG) / TALLA
(M)².
INTERPRETACIÓN:

<18.5: BAJO PESO.
18.5-24.9: PESO NORMAL.
25-26.9: SOBREPESO.
27-40: OBESIDAD.

IMC Circunferencia de
brazo

CONCEPTO: INDICADOR DE
NUTRICIÓN.
MÉTODO: MEDIR LA PARTE MEDIA
DEL BRAZO CON CINTA MÉTRICA.

Circunferencia de
Cintura y Cadera

Circunferencia de
muñeca y pantorrilla

CONCEPTO: MEDICIÓN DE
DISTRIBUCIÓN DE GRASA
ABDOMINAL.
MÉTODO:

MEDIR EL PUNTO MEDIO
ENTRE LA ÚLTIMA COSTILLA Y
LA CRESTA ILIACA PARA LA
CINTURA.
MEDIR EL PUNTO MÁXIMO DE
LOS GLÚTEOS PARA LA
CADERA.

CONCEPTO: INDICADORES
ANTROPOMÉTRICOS.
MÉTODO: MEDIR LA
CIRCUNFERENCIA EN EL PUNTO
MÁS ESTRECHO DE LA MUÑECA Y
LA PARTE MÁS PROTUBERANTE DE
LA PANTORRILLA.

MANUAL PARA ADULTO
MAYOR
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Requisitos generales
para realizar
estimaciones

antropométricas 

DEBE EXPLICARSE LOS DETALLES
BÁSICOS DE LAS MEDICIONES Y EL
OBJETIVO DEL ESTUDIO.
DEBE DE COMPLETARSE LOS
PROCEDIMIENTOS NECESARIOS
RELACIONADOS CON EL
CONSENTIMIENTO INFORMADO. 
DEBE DE REALIZARSE UN EXAMEN
FÍSICO GENERAL PARA DETERMINAR
ALGUNAS CONDICIONES QUE
INTRODUZCAN VARIACIÓN EN LAS
MEDICIONES COMO EDEMA O FALTA DE
ALGÚN SEGMENTO CORPORAL. 
LUGAR PRIVADO, AMPLIO, CON APOYO
TÉCNICO Y CON BUENA ILUMINACIÓN,
TEMPERATURA Y VENTILACIÓN. 
EN PACIENTES INCONSCIENTES,
MEDIDAS EN AYUNO DE POR LO MENOS
8 HORAS. 
CAMBIOS DE POSICIÓN SIN
BRUSQUEDAD Y CON AYUDA DE UN
AYUDANTE O TÉCNICO
ANTROPOMÉTRICO. 

VESTIR ROPA LIGERA (PANTALÓN
CORTO, BAÑADOR, BATA QUIRÚRGICA)
QUE NO DIFICULTE LAS POSICIONES. 
NO PORTAR ACCESORIOS QUE
ENTORPEZCAN O INTRODUZCAN
VARIACIÓN EN LAS MEDICIONES. 

Requisitos generales
para el paciente

Requisitos relacionados
con las estimaciones
antropométricas 

LAS MEDICIONES SE REALIZARÁN EN
EL LADO DERECHO DEL CUERPO, A
MENOS QUE LA CONDICIÓN DEL
PACIENTE NO LO PERMITA.
ANTES DE COMENZAR SE MARCARÁN,
CON LÁPIZ DEMOGRÁFICO, LOS
PUNTOS ANATÓMICOS QUE SERVIRÁN
DE REFERENCIA. 
EN LA REALIZACIÓN DE MARCAS Y
MEDIDAS ANTROPOMÉTRICAS SE
SEGUIRÁ UNA SECUENCIA (ARRIBA
ABAJO, DE IZQUIERDA A DERECHA). 

MANUAL PARA ADULTO
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Calculo del gasto energético en personas
mayores de 60 años (OMS)

Formulas para gasto
energético 
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GET para adulto mayor FAO-OMS 
HOMBRES
GET= 864 - (9.72 X EDAD ) + [(AF) X (14.2 X PKG)] + (503 X TM)
MUJERES
GET= 387 - (7.31 X EDAD) + [(AF) X (10.9 X PKG)] + (660.7 X TM) 
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Requerimientos 
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FUNCIÓN: 
LOS CARBOHIDRATOS SON LA FUENTE DE ENERGÍA MÁS ACCESIBLE Y ECONÓMICA. SON CRUCIALES
PORQUE, EN CONDICIONES NORMALES, EL CEREBRO DEPENDE EXCLUSIVAMENTE DE LA GLUCOSA PARA
SU METABOLISMO. UNA INGESTA ADECUADA DE CARBOHIDRATOS PREVIENE QUE EL CUERPO UTILICE
PROTEÍNAS Y GRASAS COMO FUENTE DE ENERGÍA, LO QUE AYUDA A MANTENER EL PESO Y LA
CONFORMACIÓN CORPORAL, Y REDUCE EL RIESGO DE LIPOTOXICIDAD, RESISTENCIA A LA INSULINA E
INTOLERANCIA A LA GLUCOSA.

PORCENTAJE EN LA DIETA: 
EL CONSUMO DE HIDRATOS DE CARBONO CONSTITUYE ENTRE EL 45 AL 60 % DE LAS CALORÍAS
TOTALES DE LA DIETA SALVO AQUELLOS CASOS DONDE DEBA LIMITARSE SU CONSUMO. EN EL CASO DE
LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES SE RECOMIENDA PREFERENTEMENTE LA INGESTA DE
CARBOHIDRATOS COMPLEJOS O DE ABSORCIÓN LENTA (CEREALES, LEGUMBRES, HORTALIZAS Y
VERDURAS) SOBRE SIMPLES O DE ABSORCIÓN RÁPIDA, PUES LOS PRIMEROS LLEVAN UN PROCESO DE
DIGESTIÓN MÁS LENTO PROPORCIONANDO ENERGÍA GRADUAL Y CONSTANTEMENTE, EVITANDO
ELEVACIONES BRUSCAS DE LA GLUCEMIA. 

EN EXCESO PUEDE CAUSAR: 
MAYOR RIESGO DE PADECER CARIES.
AUMENTO DE PESO. 
SOBREPESO Y OBESIDAD. 
LA SÍNTESIS DE ÁCIDOS GRASOS A PARTIR DE HIDRATOS DE CARBONO FORMAN TRIGLICÉRIDOS O
ÁCIDOS GRASOS DE RESERVA, AUMENTANDO FACTORES DE RIESGO CARDIOVASCULAR. 
DIABETES MELLITUS. 

Macronutrientes:
Hidratos de carbono 
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Lípidos 
FUNCIÓN: 
LAS GRASAS TIENEN FUNCIONES IMPORTANTES,
COMO REGULAR LA TEMPERATURA CORPORAL Y
FACILITAR EL TRANSPORTE Y ABSORCIÓN DE
VITAMINAS LIPOSOLUBLES (A, D, E, K). FORMAN
TEJIDO ADIPOSO QUE PROTEGE ÓRGANOS VITALES
COMO EL CORAZÓN, LA CAVIDAD ABDOMINAL Y
LOS RIÑONES. TAMBIÉN PARTICIPAN EN LA
FORMACIÓN DE ALGUNAS HORMONAS,
PROPORCIONAN ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES QUE
EL CUERPO NO PUEDE SINTETIZAR Y SON
NECESARIOS PARA LA CONFORMACIÓN DE LAS
MEMBRANAS CELULARES.

PORCENTAJE EN LA DIETA: 
REPRESENTAN ENTRE EL 25 Y 35% DEL APORTE
ENERGÉTICO, TIENEN UN APORTE DE CALORÍAS
ELEVADO POR LO QUE SU CONSUMO DEBE SER
DIRIGIDO SÓLO PARA CUBRIR EL REQUERIMIENTO
DIARIO RECOMENDADO TOMANDO EN CUENTA LAS
CONDICIONES PARTICULARES DE CADA PERSONA
ADULTA MAYOR. 

EN EXCESO PUEDE CAUSAR: 
DISLIPIDEMIA 
SOBREPESO Y OBESIDAD 
ATEROSCLEROSIS 
ALTERACIONES HORMONALES 
AUMENTO DE LA CONCENTRACIÓN DE LÍPIDOS
EN LA SANGRE QUE SE ACUMULAN A MANERA
DE RESERVA DEPOSITÁNDOSE AL INTERIOR O
ALREDEDOR DE LOS ÓRGANOS.
RIESGO DE PRESENTAR UNA ENFERMEDAD
CARDIOVASCULAR QUE IMPACTE SU CALIDAD
DE VIDA DESDE EDADES TEMPRANAS O BIEN,
CON SU FALLECIMIENTO SI NO SE ATIENDE DE
MANERA OPORTUNA ESTA SITUACIÓN.

Proteinas 
FUNCIÓN 
1. CATÁLISIS: ACELERAN REACCIONES BIOQUÍMICAS EN
PROCESOS COMO DIGESTIÓN, GENERACIÓN DE ENERGÍA
Y BIOSÍNTESIS.
2. ESTRUCTURA: PROPORCIONAN SOPORTE Y
PROTECCIÓN A LOS TEJIDOS, COMO EL COLÁGENO Y LA
ELASTINA.
3. MOVIMIENTO: FORMAN EL CITOESQUELETO,
IMPORTANTE PARA EL MOVIMIENTO, SEÑALIZACIÓN Y
DIVISIÓN CELULAR.
4. DEFENSA: PROTEGEN ANTE DAÑOS MECÁNICOS Y
QUÍMICOS, PARTICIPAN EN LA COAGULACIÓN Y EN LA
FORMACIÓN DE INMUNOGLOBULINAS.
5. REGULACIÓN: MODIFICAN LA FUNCIÓN CELULAR
PARA MANTENER LA HOMEOSTASIS DEL ORGANISMO,
COMO LA REGULACIÓN DE LA CONCENTRACIÓN DE
GLUCOSA Y LA DIVISIÓN CELULAR.
6. TRANSPORTE: TRANSPORTAN MOLÉCULAS O IONES A
TRAVÉS DE LA MEMBRANA CELULAR.
7. ALMACENAMIENTO: ACTÚAN COMO RESERVA DE
NUTRIENTES, POR EJEMPLO, LA FERRITINA ALMACENA
HIERRO.
8. RESPUESTA AL ESTRÉS: DEFIENDEN AL ORGANISMO
DE FACTORES ABIÓTICOS, COMO LA REPARACIÓN DE
MATERIAL GENÉTICO Y LA PIGMENTACIÓN DE LA PIEL.

PORCENTAJE EN LA DIETA: 
SE RECOMIENDA UNA INGESTA DE 0.8 A 1 G/KG DE
PESO/DÍA, REPRESENTANDO DEL 10 AL 15% DEL APORTE
CALÓRICO TOTAL.
PUEDE SER NECESARIO AJUSTAR LA INGESTA EN CASOS
DE ALTERACIONES RENALES O HEPÁTICAS,
DESNUTRICIÓN, INFECCIONES, ÚLCERAS POR PRESIÓN O
RECUPERACIÓN QUIRÚRGICA.

EN EXCESO PUEDE CAUSAR: 
SOBRECARGA RENAL.
AUMENTO DEL RIESGO DE ENFERMEDADES RENALES.
DESHIDRATACIÓN.
PÉRDIDA DE CALCIO EN LOS HUESOS.
POSIBLE AUMENTO EN EL RIESGO DE
ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES.
POTENCIAL DESARROLLO DE GOTA.

MANUAL PARA ADULTO
MAYOR
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LAS VITAMINAS Y LOS MINERALES SON MICRONUTRIENTES ESENCIALES QUE EL CUERPO NO
PUEDE PRODUCIR POR SÍ MISMO Y DEBEN OBTENERSE A TRAVÉS DE LA DIETA. AUNQUE SE
NECESITAN EN CANTIDADES MUY PEQUEÑAS (GENERALMENTE MENOS DE 1 GRAMO), CUMPLEN
FUNCIONES CRUCIALES PARA EL ORGANISMO. NO APORTAN ENERGÍA, PERO SON VITALES
PARA:

PROTECCIÓN ANTE ENFERMEDADES DEGENERATIVAS: AYUDAN A PREVENIR EL DAÑO
CELULAR Y ENFERMEDADES RELACIONADAS CON EL ENVEJECIMIENTO.

FUNCIONAMIENTO DEL SISTEMA INMUNITARIO: FORTALECEN EL SISTEMA INMUNOLÓGICO,
MEJORANDO LA RESPUESTA DEL CUERPO ANTE INFECCIONES Y ENFERMEDADES.

PARTICIPACIÓN EN PROCESOS BIOQUÍMICOS Y FISIOLÓGICOS: ALGUNOS MINERALES
ACTÚAN COMO IONES EN DIVERSOS PROCESOS DENTRO DEL CUERPO.

REGULACIÓN DEL CICLO CELULAR: INTERVIENEN EN LA REPLICACIÓN Y DIFERENCIACIÓN
CELULAR, PROCESOS FUNDAMENTALES PARA EL MANTENIMIENTO Y REPARACIÓN DE
TEJIDOS.

EN ADULTOS MAYORES, LAS NECESIDADES DIARIAS DE ESTOS MICRONUTRIENTES SON
SIMILARES A LAS DE ADULTOS JÓVENES, PERO PUEDEN VARIAR DEBIDO A FACTORES COMO
ENFERMEDADES, USO DE MEDICAMENTOS Y EL ESTADO NUTRICIONAL. LOS SUPLEMENTOS
DEBEN SER INDICADOS ÚNICAMENTE EN CASOS ESPECÍFICOS DONDE HAYA UNA DEFICIENCIA
O UNA CONDICIÓN MÉDICA QUE REQUIERA UN MAYOR APORTE, SIEMPRE EVALUANDO LA
RELACIÓN RIESGO-BENEFICIO.

Micronutrientes: 
Vitaminas y minerales 
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LAS VITAMINAS SON HIDROSOLUBLES CUANDO SE DISUELVEN EN AGUA Y SE EXCRETAN
MEDIANTE EL SUDOR Y LA ORINA, POR LO QUE AL NO ALMACENARSE EN EL ORGANISMO ES
IMPORTANTE QUE SU APORTE SEA DIARIO Y CONSTANTE. 

Vitaminas hidrosolubles 
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SE ALMACENAN EN LOS TEJIDOS ADIPOSOS Y EL HÍGADO, POR LO QUE SU CONSUMO DEBE SER
MODERADO.

Vitaminas liposolubles 
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SON APORTADOS POR LA DIETA Y SE REQUIEREN EN MAYOR CANTIDAD A OTROS MINERALES
MIDIÉNDOSE EN GRAMOS. 

Macrominerales 
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SON REQUERIDOS EN MENOR CANTIDAD, POR LO QUE ES POCO PROBABLE QUE SE PRESENTE
UNA DEFICIENCIA DE ELLOS, SE MIDEN EN MILIGRAMOS.

Microminerales 
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SU REQUERIMIENTO DIARIO PUEDE EXPRESARSE EN MICROGRAMOS, POR LO QUE SU INGESTA
DIARIA ES MENOR TODAVÍA. 

Oligoelementos (elementos traza)
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EL AGUA NO PROPORCIONA VALOR CALÓRICO EN LA DIETA, SIN EMBARGO, SE CONSIDERA UN
NUTRIENTE AL CONTENER ALGUNOS MINERALES (CALCIO, FÓSFORO, MAGNESIO, FLÚOR) Y
ELECTROLITOS (SODIO, POTASIO, CLORO, ETCÉTERA).

LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES SON SUSCEPTIBLES A LA DESHIDRATACIÓN CUANDO SE
ALTERAN LOS MECANISMOS REGULADORES DEL CONTROL DE LA SED, GENERANDO UNA
PERCEPCIÓN O SENSACIÓN DE SED RETARDADA O SACIEDAD PREMATURA AL PERCIBIRLA.
ADEMÁS DE QUE PROBLEMAS COMO LA INCONTINENCIA URINARIA Y SU IMPACTO EN LA
CALIDAD DE VIDA DE LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES PUEDE CONDICIONAR A UNA
DISMINUCIÓN VOLUNTARIA DE LA INGESTA DE LÍQUIDOS.

AUNQUE PARA LA POBLACIÓN EN GENERAL SE RECOMIENDA AL MENOS LA INGESTA DE 2 A 2.5
LITROS DE AGUA AL DÍA, EN EL CASO DE LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES SE RECOMIENDAN
ALREDEDOR DE 1 LITRO Y MEDIO. SIN EMBARGO, SE DEBE CONTAR CON EL RESPALDO DE UNA
VALORACIÓN ESPECIALIZADA EN CASO DE PRESENTAR ALGUNA CONDICIÓN DONDE ESTOS
REQUERIMIENTOS DEBAN PRESENTAR MAYOR RESTRICCIÓN O AMERITEN UNA MAYOR INGESTA

Agua 
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Frutas y verduras 

Alimentos
recomendados 
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Proteínas magras 

BENEFICIO: RICAS EN VITAMINAS, MINERALES, Y ANTIOXIDANTES QUE AYUDAN A
MANTENER LA SALUD CELULAR Y REDUCIR EL RIESGO DE ENFERMEDADES CRÓNICAS.

EJEMPLOS: MANZANAS, ZANAHORIAS, ESPINACAS, NARANJAS, BRÓCOLI.

BENEFICIO: IMPORTANTES PARA EL MANTENIMIENTO DE LA MASA MUSCULAR Y LA
REPARACIÓN DE TEJIDOS.

EJEMPLOS: POLLO, PESCADO, TOFU, LEGUMBRES, CLARAS DE HUEVO.

Productos lácteos bajos en grasa 
BENEFICIO: APORTAN CALCIO Y VITAMINA D ESENCIALES PARA LA SALUD ÓSEA.

EJEMPLOS: LECHE DESCREMADA, YOGUR BAJO EN GRASA, QUESO COTTAGE, KEFIR,
LECHE DE ALMENDRAS FORTIFICADA.

Granos enteros 
BENEFICIO: FUENTE DE FIBRA QUE AYUDA A LA DIGESTIÓN Y AL CONTROL DE LA
GLUCOSA EN SANGRE.

EJEMPLOS: AVENA, ARROZ INTEGRAL, QUINOA, CEBADA, PAN INTEGRAL.

Grasas saludables 
BENEFICIO: AYUDAN A LA FUNCIÓN CEREBRAL Y A LA SALUD CARDIOVASCULAR.

EJEMPLOS: ACEITE DE OLIVA, AGUACATE, NUECES, SEMILLAS DE CHÍA, SALMÓN.

25



Alimentos procesados 

Alimentos no
recomendados 

MANUAL PARA ADULTO
MAYOR

Azúcares refinados 

RIESGO: ALTOS EN SODIO, GRASAS TRANS, Y CONSERVANTES QUE PUEDEN AFECTAR
LA PRESIÓN ARTERIAL Y LA SALUD CARDÍACA.

EJEMPLOS: PAPAS FRITAS, EMBUTIDOS, COMIDAS CONGELADAS, GALLETAS
EMPAQUETADAS, SOPAS ENLATADAS.

RIESGO: PUEDEN CONTRIBUIR A LA DIABETES TIPO 2 Y PROBLEMAS DE PESO.

EJEMPLOS: REFRESCOS, CARAMELOS, PASTELES, GALLETAS, JUGOS DE FRUTA CON
AZÚCAR AÑADIDA.

Grasas saturadas y trans 
RIESGO: AUMENTAN EL COLESTEROL LDL Y EL RIESGO DE ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES.

EJEMPLOS: MARGARINA, MANTEQUILLA, TOCINO, PRODUCTOS DE PASTELERÍA,
FRITURAS.

Bebidas alcohólicas 
RIESGO: PUEDEN INTERACTUAR CON MEDICAMENTOS, AFECTAR LA FUNCIÓN
COGNITIVA Y EL BALANCE.

EJEMPLOS: VINO, CERVEZA, LICORES DESTILADOS, CÓCTELES, BEBIDAS ENERGÉTICAS
CON ALCOHOL.

Sal en exceso 
RIESGO: PUEDE CAUSAR HIPERTENSIÓN Y RETENCIÓN DE LÍQUIDOS.

EJEMPLOS: ALIMENTOS ENLATADOS, ADEREZOS COMERCIALES, COMIDAS RÁPIDAS,
SOPAS EN POLVO, SNACKS SALADOS.
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Taller de memoria 

Dinámicas 

DESCRIPCIÓN: SESIONES DE ACTIVIDAD
FÍSICA ADAPTADA QUE INCLUYEN
CAMINATAS SUAVES, EJERCICIOS DE
ESTIRAMIENTO Y FORTALECIMIENTO,
YOGA, Y TAI CHI.

BENEFICIOS: MEJORA LA FLEXIBILIDAD,
EL EQUILIBRIO, LA FUERZA MUSCULAR Y
LA SALUD CARDIOVASCULAR, ADEMÁS DE
REDUCIR EL RIESGO DE CAÍDAS.

MANUAL PARA ADULTO
MAYOR

DESCRIPCIÓN: ACTIVIDADES QUE
ESTIMULAN LA MEMORIA Y LAS
FUNCIONES COGNITIVAS, COMO JUEGOS
DE PALABRAS, ROMPECABEZAS, Y
EJERCICIOS DE MEMORIA VISUAL.

BENEFICIOS: MEJORA LA MEMORIA, LA
CONCENTRACIÓN Y LAS HABILIDADES
COGNITIVAS, ADEMÁS DE PROMOVER LA
INTERACCIÓN SOCIAL.

Ejercicios de bajo impacto 

Taller de manualidades 
DESCRIPCIÓN: ACTIVIDADES CREATIVAS
COMO LA PINTURA, EL TEJIDO, LA
CERÁMICA Y EL TRABAJO CON MADERA.

BENEFICIOS: ESTIMULA LA CREATIVIDAD,
MEJORA LA MOTRICIDAD FINA Y OFRECE
UNA OPORTUNIDAD PARA LA EXPRESIÓN
PERSONAL Y LA SOCIALIZACIÓN.

27



Club de lectura 

DESCRIPCIÓN: CLASES DE BAILE,
SESIONES DE CANTO O CONCIERTOS,
ADAPTADOS A LAS CAPACIDADES FÍSICAS
DE LOS PARTICIPANTES.

BENEFICIOS: MEJORA LA COORDINACIÓN,
EL EQUILIBRIO Y EL ESTADO DE ÁNIMO,
ADEMÁS DE SER UNA EXCELENTE FORMA
DE EJERCICIO Y SOCIALIZACIÓN.

MANUAL PARA ADULTO
MAYOR

DESCRIPCIÓN: GRUPOS DE LECTURA
DONDE SE SELECCIONAN LIBROS PARA
LEER Y DISCUTIR EN SESIONES
SEMANALES O MENSUALES.

BENEFICIOS: FOMENTA EL HÁBITO DE LA
LECTURA, MEJORA LA COMPRENSIÓN
LECTORA Y PROPORCIONA UN ESPACIO
PARA EL INTERCAMBIO DE IDEAS Y
OPINIONES.

Música y baile 
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