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Adulto mayor

Duracion

Los adultos mayores de edad avanzada son aquellos cuyas edades estan comprendidas
entre los 60 y los 84 afos.
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Tendencia a la

Disminucion de atrofia

Disminucion de la Agilidad mental Perdida de peso

velocidad de
conduccion

Reduccion de la
vascularizacion capilar

Parte nutricia

micronutrientes: 50 pg/d. Se
encuentra en la Leche de vaca,
hortalizas, verduras (brécoli),
cereales, carne, frutas vy
citricos.

Para una persona No fisicamente activo
Calorias 2,000-2,200 Tales como Cereal,
pan, pastay arroz.

macronutrientes:
Grasas 20-35
Carbohidratos 45-65
Proteinas 10-35
Acido linoleico 5-10 ‘
se encuentran en Pescado
(salmén, atun, etc.)
Huevos, Tofu, Frijoles
(alubias, garbanzos, etc.)
Lentejas, Nueces
(almendras, nueces, etc.)
Leche.

Cantidad de agua diaria :las
personas mayores se calculan
entre 2.51a 2.751 al dia

. actividades
recreativas

e Peso saludable.

) Administra sus
medicamentos
correctamente

e Actividad fisica. e Comer sano.



Referencias

1.-Alimentacion saludable en la tercera edad
//https.//www.depencare.com/alimentacion-
saludable-tercera-edad.

2.-COmo cuidar a una persona mayor:
https://elrincondelcuidador.es/otros-
cuidados/como-cuidar-persona-mayor.



