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INTRODUCCION

La alimentacion del adulto mayor es muy importante y fundamental para cada
persona en su vejes para que tenga o pueda tener una vida con menos patologias
que deterioren su vida. En este trabajo comprenderemos cada recomendacion
que se le debe de hacer al adulto mayor en su alimentacién, como, por ejemplo:
Comer la mayor variedad posible de alimentos abundantes en verduras y frutas.

Es muy interesante ya que el adulto mayor tambien debe de tener poscionas que
debe de consumir dia a dia, por lo tanto también comprenderemos cada una de
ellas.

Existen ejercicios mentales que ayuda por el deterioro cognitivo, mejora su
bienestar emocional y ayuda a la mejoria de la memoria, por lo tanto esta
alimentacion del adulto mayor es esencial ya que debe de contener una dieta
saludable y balanceada para que el cuerpo pueda contener los nutrientes
necesarios para tener un buen estado de salud, ejemplos de los nutrientes son:
Fibras, diferentes vitaminas, calcio, y omega.

Por otra parte tambien veremos la alimentacion climaterio que se refiere a la dieta
recomendada para mujeres durante la etapa de transicion a la menopausia
caracterizada por cambios hormonales y metabdlicos, es por eso que también en
este caso es muy importante la alimentacion saludable, esto es en cada etapa de
la vida.

La alimentacion climaterio tiene recomendaciones que mas adelante
analizaremos cada una de ellas, como por ejemplo la importancia de consumir
calcio, realizar ejercicio fisico y mental, consumir vitaminas D, evitar toxicos, cada
una de las recomendaciones tiene su importancia o cumple una funcion especifica
con la mujer que presenta climaterio, por lo tanto también encontraremos las
porciones que debe de consumir esta persona c, todos los dias, igual que el adulto
mayor, como también los ejercicios mentales.

Esto es muy fundamenta en estas dos diferentes etapas de la vida para el ser
humano, importante es también que desde antes podamos tener una dieta
balanceada y equilibrada, realizar ejercicios fisicos y mentales, consumir las
porciones de alimentos adecuado todos los dias, para que desde atentes nuestro
cuerpo este acostumbrado a la buena practica alimenticia y tengamos un buen
estado de salud, mental y social y no suframos de patologias que hoy en dia afecta
a la humanidad.



RECOMENDACIONES

-Incluir por lo menos un alimento de cada grupo %" &

cada una de las tres comidas principales del dia
(desayuno, comida y cena). —
-Comer la mayor variedad posible de alimentos: ”7?
abundantes verduras y frutas.

-Suficientes cereales de preferencia integrales é»
(tortillas, pan, pastas, arroz).
-Pocos alimentos de origen animal sin grasa (leche,
huevo, carne, pescado).

-Consumir lo menos posible de grasas, aceites,
azUcares y sal.

-Beber agua natural (minimo litro y medio al dia).

-Procurar la maxima higiene al almacenar, preparar y

consumir los alimentos.

-Realizar 30 minutos de actividad fisica al dia.
-Comer con tranquilidad, en compafiia de
preferencia en familia y disfrutar de su alimentacion.
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CALZADO DEL ADULTO MAYOR
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ALIMENTACION
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caracterizada por cambios hormonales y metabdlicos

ALIMENTACION

-Es importante enriquecer la dieta en alimentos
con mucho calcio como lacteos desnatados,
legumbres, hortalizas y cereales integrales.

-El pescado nos aportara acidos grasos esenciales @ Q .

de la serie omega 3, muy Utiles en la prevencién de pesiei ) e i
algunas enfermedades cardiovasculares. a @ m o
-El ejercicio fisico diario (30 minutos) mantiene la I W TR .
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en la lucha contra la osteoporosis. _—
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