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Tema 5. Alimentacion en la edad adulta

Caracteristicas i .
Como prevenir
de los enfermedades
adultos
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Caracteristicas del adulto mayor

En México se considera personas
adultos mayores aquellas que
cuenten con 60 anos de edad o
mas y para ellos se creo el
Instituto Nacional de las Personas
Adultos Mayores (INAPAM) cuyos
objetivos son atender, proteger,
ayudar y orientar a esta
vulnerable poblacidn.
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Caracteristicas del adulto mayor

Caracteristicas que podemos evaluar en un adulto mayor saludable
son las siguientes:

Sistema gastrointestinal: con el
paso de los anos y en relacion a
todo lo ingerido en nuestra vida
la funcion de nuestro proceso
digestivo disminuye.

Cavidad oral: en la cual, de forma
regular, es normal presentar
pérdida de piezas dentales.
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Caracteristicas del adulto mayor

Caracteristicas que podemos evaluar en un adulto mayor
saludable son las siguientes:

El estado del eséfago y el El estado del musculo
estdmago, en donde en el eséfago  esquelético, lo que sucede de
sucede que la musculatura se forma normal es que disminuye
debilita provocando reflujo de los la masa muscular magra
alimentos. (musculos) y aumenta la grasa.
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Necesidades nutricionales

Como en cada etapa de la vida,
una alimentacion
equilibrada sera la mejor
decision para poder gozar de
salud y esta ultima etapa no
es la excepcion, aqui con
mayor razon se debe de
hacer énfasis en un buen
estilo de vida propio para la
edad, para gozar de lo que
nos queda por vivir.
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Necesidades nutricionales

* Las calorias o energia
necesaria en esta etapa
disminuye.

* La cantidad de fibra es esencial
junto con el consumo

abundante de agua para
prevenir el estrenimiento.
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Necesidades nutricionales

Todas las vitaminas y minerales son muy importantes pero en
esta etapa hay que hacer mayor énfasis mayor en:

* Calcio

* Zinc

* Selenio

* Magnesio

* VitaminaEyC
* Vitamina D
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Como prevenir enfermedades

Pautas alimentarias enfocadas en
esta etapa de la vida:

e Hacer énfasis en los horarios de
comida

e Evitar saltarse alguna comida.

 Cenar tempranoy hacerlo con
alimentos de facil digestion

 Comer con moderaciony
variedad.
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Como prevenir enfermedades

 Remplazar la leche y yogurts
de leche entera por
descremados.

e Consumir, con mucha
frecuencia, pescados.

e Utilizar métodos de coccidn
mas saludables como a la
plancha, asados, horneado, al
vapor.

* Consumir sal con moderacion.
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Como prevenir enfermedades

La mejor manera de prevenir
enfermedades a esta edad es
a través de un estilo de vida
saludable, siendo activos y
utilizando la comida como lo
qgue es, un vehiculo para nutrir
nuestro cuerpo y estar
saludables.
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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
comida y dia con dia.
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