Consejos de estilo de vida y dieta saludable

Conforme nos vamos haciendo mayores se
producen una serie de cambios que pueden
provocar una disminucién en la cantidad de
alimentos que comemos y por consiguiente
una reduccidn de peso, pudiendo desencade-
nar un desequilibrio nutricional, y como con-
secuencia un estado de riesgo de desnutri-
cién o desnutricion, que si se mantiene en el

tiempo, se puede traducir en un deterioro de
la salud (disminucidon de nuestras defensas,
problemas musculo-esqueléticos y de memo-
ria, reduccion del efecto de los medicamen-
tos, etc...). Todo esto provoca una reduccion
de la calidad de vida, pudiendo llegar inclu-
so a la hospitalizacién con las graves conse-
cuencias que esto puede tener.

¢Qué debemos hacer para reducir esta situacion?

Mantener una alimentacion
variada, equilibrada y suficiente,
rica en verduras, legumbres,
semillas, frutas, carnes y pescado
de temporada.

Disminuir los productos proce-
sados, azucares y grasas
sdlidas

Comer todos los dias proteinas.
Esta esta presente, sobre todo,
en la carne, pescado, huevo y
legumbres.
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]} Realizar ejercicio fisico mode-

rado todos los dias, si puede ser
al aire libre (mejora la absorcion
de vitamina D) y mejor en
compafiia de otras personas
para fomentar el contacto social,
como andar, bailar, nadar; esta
practica junto con el consumo
adecuado de proteina ayuda a
mantener fuerte el masculo.

Consumir verduras, hortalizas
y frutas tanto en la comida
como en la cena, ya que propor-
cionan fibra, vitaminas y minera-
les muy necesarios para nuestras
defensas y para combatir el
estrefiimiento.

Variar el menu para no abu-
rrirnos de la comida y hacerlo
mas apetecible.

Dividir la comida ingerida al dia
en varias tomas; asi consequire-
mMOos ingerir todos los nutrientes
que nuestro cuerpo necesita, con
comidas menos pesadas que nos
permiten hacer mejor la digestion.

Beber aqgua en cantidad sufi-
ciente, aproximadamente 1,5
litros al dia y también caldos e
infusiones.

Consultar con su médico y/o
farmacéutico para que le pueda
realizar una valoracion de su
estado nutricional.



Consejos y pautas sobre cocinado y enrigquecimiento
de los alimentos

Cocinar las verduras al vapor, asadas o hervidas con poca agua.

Cocinar las carnes y pescados principalmente a la plancha y al horno.

Si tiene problemas para masticar opte por consumir las verduras y lequmbres
en purés o cremas, la carne picada en forma de albdndigas, hamburguesas o
croquetas, la fruta blanda, en forma de compota o en macedonia con liquido
para ablandar y facilitar su masticacién. Considere el uso de gelatinas.
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\,-ﬁ Afadir claras de huevo cocinadas, tortillas, leche, quesos, nata, aceite de oliva
a purés, sopas y salsas.

Anadir frutos secos picados a las comidas.

En algunas ocasiones es necesario complementar la alimentaciéon con suple-
mentos nutricionales. Consulte a su médico y/o farmacéutico.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeiio al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,

y arroz integral). Limite los

PROTEINA granos refinados (como

Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.
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