Mi Universidad

Super Nota

Nombre del Alumno: Lesly Yaquelin Morales Escalante
Nombre del tema : Alimentacion en diferentes etapas
Parcial : tercer parcial

Nombre de la Materia : nutricion clinica

Nombre del profesor: Karla Jaqueline Flores Aguilar
Nombre de la Licenciatura : licenciatura en enfermeria

Cuatrimestre: tercer cuatrimestre

Lugar y Fecha de elaboracion

Comitdn de Dominguez 03/07/2025



Introduccion:

En este trabajo se hablara sobre los siguientes temas, alimentacion
vejez y alimentacion climaterio. La alimentacion vejez juega un
papel fundamental para mantener la salud, prevenir diferentes tipos
de enfermedades y conservar una buena calidad de vida
especialmente en los adultos mayores.

A medida que las personas envejecen, el cuerpo experimenta
diferentes cambios, por ello es importante llevar una buena dieta
para llevar una buena alimentacion y no tener complicaciones a
futuro una buena alimentacion contribuye al bienestar fisica vy
emocional del adulto mayor.

La alimentacion climaterio una etapa natural es la vida de las
mujeres, caracterizado por cambios hormonales que marcan el fin
de la etapa reproductiva, por ello experimentan diferentes sintomas
mencionados en el siguiente trabajo, una alimentacion adecuada es
fundamental para calmar estos sintomas de igual manera para
prevenir enfermedades cronicas. Es fundamental que la dieta en el
climaterio sea equilibrada.

Es muy importante conocer todas las consecuencias si no llevamos
una alimentacion y una dieta saludable tanto como en ninos,
adolescentes y adultos mayores iniciar una alimentacion sana a
una temprana edad trae veneficios a lo largo de la vida de cada
persona, conocer cada una de las porciones que debemos consumir
y los ejercicios que a lo largo del trabajo se conocieran algunos
ejercicios que cada persona debe de realizar tanto en la vejez como
en la alimentacion climaterio



AlimentaciOn Ve jez

;Qué es?

La alimentacién en la vejez es fundamental para
mantener una buena calidad de vida. a medida
que las personas envejecen, sus necesidades
nutricionales cambian debido a cambios
fisiolégicos y la presencia se enfermedades
cronicas.

AlimentacioOn:

La alimentacion adecuada
contribuye a mantener Ia
funcionalidad fisica en los
adultos mayores. El consumo
de alimentos ricos en calcio,
vitamina D y proteinas fortalece
los huesos y los musculos, lo
que favorece la movilidad y la
independencia funcional.

Recomendaciones:

Cocinar recetas sencillas y rapidas.
Congelar porciones individuales.

Buscar ayuda para la preparacion de
comidas.

Participar en programas de alimentacion
para mayores.

Priorizar una alimentacién rica en frutas y
verduras.

Evitar grasas saturadas y elegir pescados
grasos.

Seleccionar alimentos ricos en fibra.
Priorizar proteinas magras.

Limitar azucares y sodio.

Porciones:

Lacteos descremados: aportan
proteinas, calcio, vitaminas A y
B. Consume dos a tres porciones
al dia.

Pescado, carnes y huevos:
entregan proteinas, hierro, zinc y
cobre. Incluye una porcion al dia.

Verduras: aportan vitaminas A,
C, antioxidantes y fibra dietética.
Come tres veces al dia.
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Ejercicios mentales
que pueden realizar:

- Rompecabezas y crucigramas
diarios.

. Juegos de mesa como ajedrez,
Sudoku y juegos de palabras.

. Aprender algo nuevo, como un
idioma o0 una habilidad manual.
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AlimentaciOn balanceada
(caracteristicas):

1,- Rica en nutrientes vy
minerales .

2,- Bajo en azucares, sal y
grasas saturadas.

3.- Hidratacion adecuada.

4.- Facil de digerir y masticar.
5,- Adaptada a condiciones de
salud.

6,- Variada y atractiva.

7/,- Distribucion  adecuada
durante el dia.




Alimentacion Climaterio:

Ejercicios que pueden

;:Qué es ? realizar:

El climaterio es el periodo
transicional entre la madurez
reproductiva y Ila pérdida
gradual de la funcion ovarica. El
climaterio tiene una duracion
aproximada de 20 afnos vy
durante este proceso el
envejecimiento se hace
evidente y la mujer pasa a un
estado fisioléogico de no
reproduccion.

La actividad fisica en la etapa del climaterio es
una valiosa herramienta pues ayuda al
fortalecimiento de huesos, a la formacion de
musculo, a la disminucion de lipoproteinas de
baja densidad, al aumento de li apoproteinas de
alta densidad, a la menor resistencia a la insulina
y al fortalecimiento de articulaciones.

Recomendaciones:

. Evitar alimentos y habitos
gque promuevan el estimulo

o de insulina.
{;ﬂ . Optimizar la funcion renal y
py k hepética.

« Minimizar la exposicion a
toxicos y contaminantes
organicos ambientales.

« Disminuir las calorias
totales diarias para evitar
el sobrepeso.

= « Aumentar la cantidad de

«%55 liquidos para mejorar la

" circulacion sanguinea.

Eejercicios aerdbicos, como caminar o montar en
bicicleta, con entrenamiento de fuerza para
mejorar la densidad 6sea. Ademas, el yoga y el
Pilates son excelentes opciones para fortalecer
los musculos y mejorar la flexibilidad.

b

Porciones:

- Frutas y verduras: 5
porciones por dia.

« Vitamina E: Aceites, huevo,
semillas, frutos secos y
cereales integrales.

« Vitamina C: Kiwi, naranja,
pomelo, pimiento verde,
berro, brocoli, repollito de
Bruselas, acelga, espinacay
tomate.

« Calcio y vitamina D:
Lacteos, verduras de hojas
verdes y pescados grasos.

« Hidratos de carbono: 4
calorias por gramo.— grasas:
9 calorias por gramo.—
proteinas: 4 calorias por gram

Alimentacion Sintomas:

balanceada y nutritiva: Los sintomas mas comunes del

climaterio incluyen sofocos,
sudores nocturnos, cambios en
el estado de animo,
alteraciones del sueno vy
sequedad vaginal.

1.Comer tres comidas saciantes al dia
en lugar de consumir snacks. Esto te
ayudara a mantener un nivel de
energia constante y evitara los
cambios bruscos en los niveles de
azucar en la sangre.

2.Consumir legumbres, frutos secos y
semillas. Estos alimentos son
excelentes fuentes de proteinas y
fibra, lo que contribuye a mantener la
saciedad y mejorar el transito
intestinal.

3.Evitar los alimentos ultraprocesados
y las grasas saturadas de origen
animal. Opta por alimentos frescos y
naturales, como frutas y verduras,
que son ricos en vitaminas Yy
minerales.
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