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Consejos de comida, nutriciony salud de la Academia de Nutricidny Dietética

Buena alimentacion para adultos mayores

Comerbiennotiene que sercomplicado. Antesde
comer, piense qué vaaponer ensu plato otazon.
Elija alimentos que proporcionen los nutrientes
gue necesita pero sindemasiadas calorias. Sirvase
un platosaludable conalimentos comovegetales/
verduras, frutas, granos integrales/enteros,
productos lacteos bajos engrasay alimentoscon
proteinas magras.

Haga que la mitad de su plato consista de frutas y vegetales.

Comaunavariedadde vegetales, especialmente losde color verde oscuro, rojoyanaranjado;
también coma legumbres/leguminosas (frijoles y arvejas/chicharos/guisantes). Todos los vegetales
cuentan: frescos, congeladosy enlatados. Elijavegetales enlatados reducidos ensodio (reduced
sodium) 0 sin sal agregada (no salt added).

Agregue frutas a las comidas y bocaditos. Compre frutas frescas, secas, congeladas,
enlatadas, en agua, 0 en 100% jugo.

Asegurese de que por lo menos la mitad de los granos consumidos sean integrales.
Elija panes, cereales, galletas y pasta de 100% granos integrales; también prefiera el arroz
integral. Ademas, escoja cerealesricos en fibraque le ayuden amantener unadigestion regular.

Cambie a leche, yogur y queso, descremados o bajos en grasa.

Los adultos mayores necesitan mas calcio y vitamina D para mantener sus huesos sanos. Coma
cada dia tres porciones de leche, yogur o queso, descremados o0 bajos en grasa. Si usted padece
de intolerancia a la lactosa, pruebe la leche sin lactosa o una bebida de soya fortificada con
calcio.

Varie sus fuentes de proteina.
Comasemanalmente alimentos variados del grupo de alimentos con proteinas, tales como pescados
y mariscos, nueces, legumbres y tambiéen carnes magras, aves y huevos.



Reduzca el sodio y las calorias sin valor
nutritivo provenientes de las grasas
solidas y los azucares agregados.

Revise el contenido de sal (sodio) en los
alimentos que compre. Compare la cantidad
de sodio enlosalimentosy elijalos que tengan
menos. Cocineconespeciasy hierbasculinarias
para sazonar la comida sin agregarle sal.

Limite los alimentos con mas grasas saturadas,
como la pizza, postres, queso crema, salchichas
y embutidos

Cuando preparesuscomidassustituyalasgrasas
sOlidas por aceites.

Bebaaguaen lugar de bebidas endulzadas con
azucar. Elija mesfrecuentemente comer frutas parael
postre en lugar de postres azucarados.

Disfrute de sus comidas, pero en
cantidades mas pequeiias.
Lamayoriade losadultosmayoresnecesitan
menos calorias que en 3safios joverss.. Evite
comer porciones demasiado grandes. Use
platos, tazones y vasos mas pequefios.

Anote lo que come para llevar la cuenta de
cuanto come.

Cocine en casa mas seguido, donde
usted esta en control de lo que come.

Cuandosalgaacomer, elijalasopciones mas
bajas en calorias. Escoja platillos que
incluyan vegetales, frutas y
granosintegrales. Silasporcionessongrandes,
compartalas o lleve la mitad para casa.

Esté fisicamente activo/a a su manera. Elija
actividades que le gusten y comience
haciendo lo que pueda. Cada poco cuenta, y los
beneficios a la salud aumentan a medida de que
dedique mas tiempo a las actividades fisicas.

Si actualmente no realiza actividades
fisicas, consultele a su doctor como
aumentar su actividad fisica.

Consulte a un dietista nutricionista
registrado si tiene necesidades dietéticas
especiales. Un dietista nutricionista registrado
puede crear un plan de alimentacion
personalizadoparausted. Visite
www.eatright.org para contactar a un dietista
nutricionista registrado en

su area.

Para obtener recomendaciones a dietistas
nutricionistas registrados y mas informacion en
materia de alimentos y nutricidn, visitenos en
www.eatright.org.
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