Las etapas alimenticias
en el ciclo familiar

Tema 4. Alimentacion
en edad Adulta

UNIVERSIDAD » - ,
ﬁ”ﬂf TECMILENIO Innovacién con propdsito de vida.



Tema 4. Alimentacion en la edad adulta

Caracteristicas
de los adultos

Como prevenir
enfermedades

UNIVERSIDAD == = Y- o, ey el .
TECMILENIO [nnovacion con proposito de vida.




Caracteristicas de los adultos

En esta etapa de |la vida el ser
humano presenta
caracteristicas muy propias
de la edad las cuales estan
relacionadas con aspectos
bioldgicos, psicoldgicos y
sociales, las cuales definiran
muchas decisiones
importantes el resto de su
vida.
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Caracteristicas de los adultos

e Las caracteristicas bioldgicas
tienen mucho que ver con el
desarrollo propio del cuerpo.

e Las caracteristicas psicologicas
deben de reconocer que las
decisiones que tomen en estos
anos de vida impactaran de una
forma positiva o negativa el resto
de su vida.

* Las caracteristicas sociales, se
observa de forma muy marcada
la falta de tiempo para todo.
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Necesidades nutricionales

La recomendacion de energia en
esta edad es que el adulto
siempre mantenga un
balance energético de cero,
es decir, que consuma, de
forma equilibrada, la energia
que utiliza diariamente para
gue de esta manera no haya
un exceso.
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Necesidades nutricionales

La idea es que no haya un O que no exista una deficiencia
exceso (presentando obesidad). (presentando desnutricion o
alguna deficiencia de algun
nutrimento especifico).
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Necesidades nutricionales

En esta etapa de la vida, lo que se
busca es mantener un estado
de salud en equilibrio:

 Aprender a equilibrar el
consumo de energia con el
gasto para ayudar a mantener
un peso saludable.

 Consumir una gran variedad de
alimentos pero de manera
moderada.

* Preferir la ingesta de pescados
y carne blanca.
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Necesidades nutricionales

* Elegir siempre cereales
integrales sobre los
refinados.

* Reducir el uso de grasas
animales al cocinar.

e Aumentar el consumo de
frutas y verduras.

* Restringir de manera
consciente el consumo de
sal, azucar refinada y grasa
saturada en la preparacion
de alimentos.
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Como prevenir enfermedades

En la edad adulta es muy
importante cuidar nuestro
peso y mejorar nuestro estilo
de vida siendo mas activos y
eliminando vicios como el
tabaco y el alcohol para
prevenir:

 Sobrepeso y obesidad
* Diabetes tipo 2

* Hipertensiony la
ateroesclerosis
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Como prevenir enfermedades

Una alimentacion balanceada se
basa en lo que recomienda el
Plato del bien comer, el cual
divide los alimentos en tres
grandes grupos: Frutasy
verduras,

, Alimentos de
origen animal y leguminosas,
la idea es combinar un
alimento de cada grupo en
cada tiempo de comida,
variando los alimentos
elegidos entre cada comiday
dia con dia.
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