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El periodo adulto abarca
aproximadamente 40 anos
que estaria comprendidos

/entre los 20y los 60
Combsios fsicos

@ la piel se hace mas fina
@® Aparicion de canas
@ Pocas arrugas en la cara

El consumo de requerimiento hidrico es de 8 vasos al dia

Macrondiodes
Del 45 al 65% que corresponda a los

MWW% carbohidratos del 20 al 35% a las

grasas y el 10 al 35% a las proteinas
De 700ug y 600ug las necesidades

nutricionales aumentan en los grupos 2 1 ”
de mayor edad 100ug para los ‘ p L - ‘&
varones y 800ug para las mujeres. % » !.' 3
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Es importante el consumo de micronutrientes para el crecimiento y el desarrollo del
organismo la utilizacién metabdlica de los nutrientes para darle un buen mantenimiento al

sistema inmunologico
7
5 vecomendlaciones o lou

@ Alimentate bien : Una dieta variada y equilibrada es fundamental

@ cuida tu mente : se activdo mentalmente evita en la mayor medida
posible situaciones de estrés.

@ Evitar riesgos : El tabaco y el consumo abusivo del alcohol claramente
no juega a tu favor reduce el consumo o eliminalo completamente

@ Cuida tu cuerpo: Hacer chequeos medicos periédicos es importante
para un mantenimiento éptimo de la salud

@ Acepta el envejecimiento: se realista ya no tienes 20 anos pero esto no
significa que no puedas disfrutar
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