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ADULTO MAYOR

y forma del envejecimiento.

= La vejez es una etapa de vida que comienza a los
60 afios y es considerada la ultima etapa de vida

Cambios Fisicos: Piel, pelo y uiias

Pérdida de Fuerza

Cambio en la Figura Corporal

Disminucidn del Peso

El Corazon pierde eficacia Aumenta de tamafio

Micronutrientes

Vitamina A preserva la salud de los
tejidos

Vitamina D absorbe el calcio

Vitamina B12 aporta al desarrollo
cognitivo

Calcio y Magnesio mantiene los

huesos sanos.

emocionales,
psicoldgicos y de
conducta.

Pérdida de talla.

Riesgo
cardiovascular.

Menor masa muscular y
pérdida de la

resistencia muscular. _ - Aumento de la

grasa corporal a
nivel central y
superior del cuerpo.

Reduccién de

minerales en los <

huesos. Menor impuiso
sexual

Recomendaciones Nutriciasa

Dieta Variada

Reducir consumo de grasas saturadas
Incrementar el consumo de vegetales

Comer mayor cantidad posibles de frutas verdura

Beber agua natural minimo litro y medio al dia.

Consumo de Calorias a partir de los 60 afos
Varones de 70 Kg 2300 Kcal.

Muieres de 55 Keg 1900 Kcal.
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Macronutrientes

45 al 64% 20 al 35% 10 al 35%

VWOTENAS URASAS

Consumo de Agua

Adulto de 60 afios 2.5 Lt a 2.75 Lt. al dia (8 a 10 vasos de
agua al dia). | Wiz
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