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ADULTO MAYOR

" REQUERIMIENTO NUTRICIONAL )

Cantidad minima de energia calérica, macronutrientes,
agua, vitaminas y oligoelementos (sales minerales,
metaloides y metales) necesaria para qQue un organismo

te desarrolle y funcione adecuadamente. j

A FACTORES A TOMAR EN CUENTA.

Edad, sexo, raza, region que habita, comorbilidades presentes,
. procesos agudos (infecciones, eventos quirirgicos, etcétera),
. . grado de movilidad, tratamientos médicos, etc.

/ REQUERIMIENTO EN ADULTO MAvoR\

Considerar situaciones que requieran ajustes especificos
tomando en cuenta el estado de salud de la persona adulta
mayor y respetar de igual manera sus gustos, costumbres y

K situacion social. /

Energia (kcal/ kg de peso / dia) 25 -40

% calorias de grasa 30

% calorias de carbohidratos &5
Proteinas (g/ kg de peso/ dia) 0.6-0.7
Agua (litros/dia 1.8-28

gual ! - ae a

Fibra (g/dia) 28 -34
Sodio (g/dia) 15-23
Calcio (mg/dia) 1.0-12
Vitamina D (Ul/dia) 200 (5 mcg/dia)
Vitamina B12 (mcg/dia) 13
Folatos (mcg/dia) 400

Energia (kcal/ kg de peso [ dia) 25-30
% calorias de grasa 25 _ 20

% calorias de carbohidratos >0
Proteinas (g/ kg de peso/ dia) 1-125

Agua (litros/dia) 1.5-2

Fibra (g/dia) 25 — 35
Sodio (g/dia) z5

Calcio (mag/dia) 5
Vitamina D (Ul/dia) = 800 (20 mcg/dia)
Vitamina B12 (mcg/dia) 2.4
Folatos (mcg/dia) 400

CAMBIOS EN ADULTO MAYOR

Cambio en la proporcion del tejido magro y el tejido adiposo, lo
que también condiciona a un menor aporte calérico si no se
compensa con la realizacién de actividad fisica

XN

La actividad fisica, una alimentaciéon adecuada en
todas las etapas de la vida es fundamental para
mantener un adecuado estado de salud, sin embargo,
cobra mayor relevancia durante la vejez.
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