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Requerimiento nutricional

Cantidad minima que el organismo necesita

de macro y micronutrientes para mantener un

buen funcioanmiento.

Requerimiento en las
personas mayores

No son tan distintas a las de la poblaciéon en
general, pero si deben realizarse ajustes segun el

estado del px, las patologias que presentaq, sus

gustos y costumbres.

Necesidad calérica

Tiende a ser menor, aproximadamente 25 30
Kcal/kg al dia. La AF y una dieta saludable son
indispensables para que el adulto mayor goce de

un buen estado de salu y tenga independenciq,

mejorando asi su calidad de vida.

Wacrordiedes

Carbohidratos

Constituyen del 45 al 60% prefiriendo complejos,
aunque en determinadas situaciones puede
disminuir mas. Es indispensable cubrirlo para
evitar la utilizacién de proteinas como fuente

energética.

Lipidos (grasas)

Aporte del 25 al 35%: Indispensables para la
absorcién de vitaminas liposuolubles y

conformacién de membranas celulares.

Proteinas
Se recomienda de 0.8 a Igr/kg/dia. Puede

disminuir en alteraciones renales o aumentar

cuando hay presente desnutricién, infecciones
cirugias y ulceras.
Importante consumir de AVB para garantizar el

aporte de los aa esenciales.



Vitaminas

Compuestos orgdnicos con funcién reguladora,
las deficiencias vitaminicas (avitaminosis) en el
adulto mayor se deben a la menor ingestade

alimentos o medicamentos y enfermedades que

7
limitan la absorcion. é
N
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Minerales

Regulan procesos orgdnicos y forman parte de
los huesos,dientes, enzimas y hormonas. Existen

macro, microminerales y oligolemntos.

El adulto mayor es propenso a la deshidratacién,
por la alteracién de los mecanismos de control de
sed.

Se recomienda un aingestadelalbl

l Energla (kcal/ kg de peso / dia) 25 -40

% calorias de grasa < 30

% calorias de carbohidratos » 55

Proteinas (g/ kg de peso/ dia) 0.6-07
Agua (litros/dia) 1.8-28

Fibra (g/dia) 28 - 34

Sedio (g/dia) 15-23

Calcie (mg/dia) .0=-12

Vitamina D (Ul/dia) 200 (5 meg/dia)

Vitamina B12 (mcg/dia) 1.3

Folatos (mcg/dia) 400

Energia (Kcall kg de peso [ dia)

% calorias de grasa

% calorias de carbohldratos

Proteinas (g/f kg de peso/ dia)

Agua (lItros/dia)

Flbra [g/dia)

Sodlo (g/dia)

Calcle (mg/dia)

Vitamina D (Ul/dia)

= BOO0 [0 meaidia)

Witamina B12 (megfdia) 2.4

Folatos (meg/dia)
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