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SUPER NOTA



v lercera edad 60-74

arnos

v Cuartaedad 75-89
anos

v Longevos 90-99
anos

w Centenarios 100 arnos

=
ADULTEZ MAYOR '3
(65+)

Se considera adulto mayor a una
persona a partir de los 65 arios de
edad en adelante. r

e Pérdida de la agudeza visual, Pérdida gradual de Ila audicién, La
sensibilidad del sentido del gusto empieza a disminuir y el Olfato parece
sostenerse bien, es uno de los udltimos sentidos que se disminuye-

o Pérdida de dientes- e

e Aparicion de canas-

e Hay reduccion de peso y talla-

e Se acentdan las arrugas y la calvicie-

La disminucién de la capacidad fisica- |

Funcién y fuerza musculares disminuye-

e Estructura Osea presenta
desmineralizacién-




NECESIDADES Y REQUERIMIENTOS NUTRICIONAI - N

EL ADULTO (60 ANOS A MAS) EJ
Edad (afios) Energia: Kcal/

dia
CHRBOH,DRH TO Hombres 60 - 69 | 2420
70 - 79 2200
’ > 80 2000
® 0-60 % 60 - 69 2000

Mujeres

1900

PROTEINA

| O T

*Energia: 20 keal/kg peso/ dia ( MINERALES
*Hidratos de carbono: 55-60% del VCT [ ALCTO HN(
*Fibra: 25-30 gr/dia fule AN IS
oLipidos: 3 delvCT MINERALESNCLALPARK ., fUDA ALSTSTENA
oColestural menos de 300 mg/ di MANTENER LA SHLUD DELOS DR oA TMINITAO ACOMBATE
*Proteinas: . 1aligr/kg/dia 6 12-14% VCT IS L/ % BACTERAS Y VARUS QU
*Calcio: . 800mg/dia DELOSDEENTES INVADEN AL CUBRD.
*Fosforo: 800 mg/dia

F v MAGNEST) | P -~ SHLENTO
*Hierro: ~ lomg/dia AUDAAFLARELALCIOY BT FONMA PARTE DELSTEMA
+Sodio: ik ¥ la fisorotnosienTesY gl .o <8 ANTIONDANTE
eZinc: 15 mg/dia para hombres y m -, OELORGANISHD.

12 mg/dia para mujeres

*Vitamina D: \ 300Ul por dia Hlm()
*Vitamina A: . s 1000 mcg ER/dia para hombres y <

ail 800900 Dara majeres I’lﬂllll(ml.l)f (OFACTOR DE LA TNSULINA
Wiminac: TR HENOGLOBNA, DNRESCNDIAE
*Agua: 5-8 vasos por dia (OMPONENTE PRINCIPAL DE PARA EL METABOLTSMO DE LA

LOS LORLOSROJOS GLUCOSA Y DELOSLEPTOOS,

MTSTATAS ~anr




DECALOGO
NUTRICIONAL e

7 Ls = Realiza platillos BLANDOS, es decir,

de facil masticacion y facil digestion,
debido a |la probable falta de piezas

dentales y al enlentecimiento

del metabolismo digestivo.

Realiza 5 comidas
ligeras al dia.

Prefiere la CARNE BLANCA
por su facil digestion y por su
menor contenido de grasa.

Utiliza aceites vegetales.

Beber LIQUIDOS entre comidas =
ya que se pierde mas agua en esta | “5axica (o
etapa de la vida y la sensacion de |
sed se encuentra disminuida.

GESHEZATNENTA COMPICHUGTUL

/ J A TA¥ '
- mimUDrs [TV AN it
SURES U e ElE)

Aumenta tu consumo
de FIBRA, para evitar
estrenimiento.

iNO TE AUTOMEDIQUES!
MANTEN UN CONTROL
MEDICO REGULAR

Incrementa el consumo de
CALCIO, el cual se encuentra
en los lacteos y verduras

de color verde.

_
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