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REQUERIMIEN%%SETUTRICIONAL
ADULTO MAYOR

Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera como adulta mayor;a toda
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persona mayor de 60 anos

ADUIS® MAYOR . /|

sus requerimientos no distan
mucho de las establecidas para la
poblacion en general, pero deben
considerarse aquellas 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 situacion

social.
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REQUERIMIENTOS NUTRI %IONALES

EN ADULTOS < 65 ANOS
Energia (kcal/ kg de peso / dia) 25 -40 N ¢ N
% calorias de grasa <30
% calorias de carbohidratos > 55
Proteinas (g/ kg de peso/ dia) 0.6- 0.7
Agua (litros/dia) 1.8 - 2.8
Fibra (g/dia) 28 - 34
Sodio (g/dia) 1.5-23
Calcio (mg/dia) 1.0-1.2
Vitamina D (Ul/dia) 200 (5 mcg/dfa)
Vitamina B12 (mcg/dia) 1.3
Folatos (mecg/dia) 400
REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES
EN ADULTOS > 65 ANOS
Energia (kcal/ kg de peso / dia) 25-30
% calorias de grasa 25 - 30
% calorias de carbohidratos 50
Proteinas (g/ kg de peso/ dia) 1-1.25
Agua (litros/dia) 1.5-2
Fibra (g/dia) 25 -35
Sodio (g/dia) 3.5
Calcio (mg/dia) 1.2
Vitamina D (Ul/dia) > 800 (20 mcg/dia)
Vitamina B12 (mcg/dia) 24
Folatos (mcg/dia) 400
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