((C

UDS

Nombre del alumno: Miriam Alejandra Garcia
Alfonzo.

Nombre del profesor: Julibeth Martinez Guillén.
Nombre del frabajo: SUper nota.

Materia: Nutricion en el adulto mayor.

Grado: 6°

Grupo: LNé.

Comitan de Dominguez Chiapas a 25 de Mayo del 2024.



NUTRICiON EN LAS PERSONAS ADULTAS

) MAYORES

e
. ]

REQUERIMIENTOS NUTRICiONALES EN LAS PERSONAS ADULTAS
MAYORES

Q

Se debe tomar en cuenta el estado s
de Salud de la persona adulta mayor [
y respetar de igual manera Sus "
gustos, costumbres y Situacidn social.

ENERGIA Requeiimients

(Kcal/ Kg de peso / dia). 25 -4O kcal.

HIDRATOS DE CARBONO Mas complejos, menos simple?.
Re,q . [

>59 / de kcal totdles.

Fuemnte _

Mas grasas monoinsaturadas, polinsaturadas, menos grasas saturadas.

wimicnt bl
<30 /. de kcal totadles. ! 37 & 6

. e



PROTEiNAS Mas magras, menos no magras.

Req . [
0.6- 0.7 g/ kg de peso/ dia.
AGUA
Req . [
1.8 - 2.8 litros/dia.
S0Di0
Req . [

15 - 2.3 g/dia.

VITAMINA D
Requenimient

9 meg/dia = 200 UL/dia.

Requeni/mient

.3 mcg/dia.

28 - 34 g/dia. 3545,
CALCiO ® =@
@ WOW

FOLATOS & folato ayuda a elaborar gldbulos rojos.

Requenimient

H00 mcg/dia.

Fuerte




ENERGIA Requeiimients

(Kcal/ Kg de peso / dia) 25-30

HIDRAIOS DE CARBONO Mas complejos, menos simple?.

90 7 de kcal totdles.

Mas grasas monoinsaturadas, polinsaturadas, menos grasas saturadas.

Requehimients ] éf #
25 - 30 / de kcal totdles. Suemte ‘ == 6
. e
PROTEiNAS Mas magras, menos nNo magras. Jﬁ“a
Requerimiente Y N
Fuemte B
| - 125 g/ kg de peso/ dia.
AGUA FiBRA
Ui Ui %/
Requerimiente Requerimients @B ¥
15 - 2 litros/dia. 25 - 35 g/dia. T o
S0DI0 CALCIO o =@
Requerimients Requerimients @O0

3.5 g/dia. .2 mg/dia.



Requeni/mient

Fuemte
20 mcg/dia = > 800 UL/dia.
Requetimiemte
Fuemte
24 mcg/dia.

FOLATOS & folato ayuda a elaborar gldbulos rojos.

Requerimients s

=
Fuemte L) w_ Rl e
HO00 mcg/dia. '@('3@%
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