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Nutrición en las personas adultas
mayores

Se  debe tomar en cuenta el estado
de salud de la persona adulta mayor
y respetar de igual manera sus
gustos, costumbres y situación social.

Adultos <65 años

Energía Requerimiento

25 -40 kcal.

Hidratos de carbono

Fuente
>55 % de kcal totales.

(kcal/ kg de peso / día).

Requerimientos nutricionales en las personas adultas
mayores 

Requerimiento

Más complejos, menos simples.

Lípidos
Requerimiento

<30 % de kcal totales.

Más grasas monoinsaturadas, poliinsaturadas, menos grasas saturadas.

Fuente

UNIDAD I



Vitamina B12

Fuente
Requerimiento

1.3 mcg/día.

Folatos

Fuente

Proteínas Más magras, menos no magras.

Requerimiento

0.6- 0.7 g/ kg de peso/ día.
Fuente

Agua
Requerimiento

1.8 – 2.8 litros/día.

Fibra
Requerimiento

28 – 34 g/día.

Sodio
Requerimiento

1.5 – 2.3 g/día.

Vitamina D
Requerimiento

5 mcg/día = 200 UI/día.
Fuente

Calcio
Requerimiento

1.0 – 1.2 mg/día.

Requerimiento

400 mcg/día.

El folato ayuda a elaborar glóbulos rojos.



Proteínas Más magras, menos no magras.

Requerimiento

1 – 1.25 g/ kg de peso/ día.
Fuente

Agua
Requerimiento

1.5 – 2 litros/día.

Fibra
Requerimiento

25 – 35 g/día.

Sodio
Requerimiento

3.5 g/día.

Calcio
Requerimiento

1.2 mg/día.

Adultos >65 años

Energía Requerimiento

25-30

Hidratos de carbono

Fuente
50 % de kcal totales.

(kcal/ kg de peso / día)

Requerimiento

Más complejos, menos simples.

Lípidos
Requerimiento

25 – 30 % de kcal totales.

Más grasas monoinsaturadas, poliinsaturadas, menos grasas saturadas.

Fuente



Vitamina B12

Fuente
Requerimiento

2.4 mcg/día.

Folatos

Fuente

Vitamina D
Requerimiento

20 mcg/día = > 800 UI/día.
Fuente

Requerimiento

400 mcg/día.

El folato ayuda a elaborar glóbulos rojos.
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