Consejeria en alimentacion

para personas mayores

Durante la edad adulta, mantener un buen estado nutricional permite aumentar las defensas,
prevenir enfermedades y mejorar tu bienestar.

Una alimentacion saludable es indispensable para cubrir los requerimientos nutricionales
diarios, por eso te recomendamos:

Nutrientes claves que podes
incluir en la alimentacion

Calcio
Es importante tener huesos fuertes y reducir la posibilidad de fracturas.
Podés encontrarlo en lacteos, quesos, repollo, acelga, espinaca y brécoli.

Proteina
Para mantener la masa muscular y sentirte con mas fuerza para tus
actividades diarias. Podés encontrarla en carnes, lequmbres, huevos
y lacteos.

Fibra

Fortalece tu microbiota intestinal y evita problemas como la constipacion
o colicos. Estd presente en granos, cereales, panificados integrales,
legumbres, vegetales y frutas.

Hierro
Es fundamental para mantener sus niveles adecuados en sangre y evitar
anemias que producen fatiga y debilidad. Podés encontrarlo en carnes,

vegetales de hoja y legumbres.

Vitaminas
B1 Para mantener sus niveles en sangre y de esta forma evitar distintas
A ») enfermedades o sintomas negativos en el dia a dia. Es importante

que tengas una alimentacion variada y colorida con alimentos frescos.



Realizar una lista de compras ayuda

a organizarte, podés comprar en ferias
Y pequenos comercios.

Alimentos no perecederos

Aceites (girasol/oliva/maiz) - Pastas, arroz y
polenta - Legumbres - Frutos secos/semillas -
Harinas, preferentemente integrales - Leche

S

en polvo - Infusiones - Hierbas aromdticas
y condimentos.

Alimentos perecederos
Carnes rojas y blancas - Frutas de estacion -
Huevos - Verduras - Panificados integrales -

Lacteos (leche/queso/yogur/ricota).

Recomendaciones para mantener habitos saludables

- Realizar las 4 comidas diarias.

- Tomar agua a lo largo de todo el dia.

- Incluir alimentos variados y de diversos colores.

- Consumir frutas y verduras de estacion.

- Reducir el consumo de sal, azucar, alimentos procesados y enlatados.
- Consumir alimentos de preparacion casera.

- Mantenerse activo/a para disminuir el sedentarismo.

- Fomentar los vinculos y actividades sociales.

Una alimentacidon saludable ayuda a tener una mejor calidad de vida.

Consultd con tu equipo de salud periddicamente.

Para mayor informacion: personasmayorespba@gmail.com
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