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Ce Adulto mayor: Toda persona mayor de .., _"Estados de salud: Se refiere a como
60 Afos. : ' se siente a nivel de (salud fisica y mental)

o - ‘}-—

&Alimentacién saludable:Es aquellaque : ~  Estilos de vida saludable: Aquellos
proporciona los nutrientes que el cuerpo ’ habitos de nuestra vida diaria que nos

necesita para mantener el buen funcionamiento ayudan a mantenernos mas sanos
y con menos limitaciones funcionales.

I Autocuidado: La capacidad de las
personas, para promover la salud,prevenir

enfermedades y cuando se padece una de ellas

adoptar el estilo de vida adecuado para frenar

la evolucion. Fﬁ Longevidad: Tiene que ver con la

5 ... duracion de vida de un ser humano

L1 v Cambios Fisiolégicos: Se dan porque

(8, ¢l cuerpo cambia con la edad . Estos cambios | a o Malnutricién: Nutricion deficiente o

dan lugar a modificaciones en las funciones ' desequilibrada debido a una dieta pobre o
#

':‘ -- Gerontologia: Estudio de la salud,
;!;[ m lapsicologiay la integracion social y
~ econdmica de los adultos mayores.

MasmBES R R EEENRsiaRAREREEE B

internas del cuerpo y en el aspecto fisico. excesiva

- Nutricion: Se refiere a los nutrientes

ﬁﬁmw que componen los alimentos, e implica los
“ procesos que suceden en tu cuerpo

después de gque ingieres alimento.

Dietética: Estudia los tipos y las reglas de la :
;'1: alimentacion y los alimentos que se deben

= 7 ingerir en funcion de las condiciones de la
persona (sexo, edad, actividad laboral, etc.)

para mantener la salud o curar una enfermedad. Prevencion de la enfermedad:

Medidas orientadas a evitar la aparicion
de una enfermedad o problema de salud,
/l\ mediante el control de los agentes

'{& Edad cronologica: Se basa en el
--"'l‘i m causales y factores de riesgo

| calendario, es decir, el tiempo que ha pasado
desde tu nacimiento.

P gy PSP RSP S Sy

Proceso biolagico por el que los seres

Proceso de envejecimiento:
Edad Fisiologica: Esta determinada por el : -ﬁi\

| grado de deterioro del cuerpo. vivos se hacen viejos, donde ocurren una
; serie de cambios estructurales y
i funcionales que aparecen con el paso
© = Envejecimiento activo: Es el proceso del tiempo y no son consecuencia
,}i de optimizacion de las oportunidades de salud, E de enfermedades ni accidentes.

~ participacion y seguridad con el fin de mejorar :
la calidad de vida a medida que las personas
envejecen.

Promocion de la salud:Es la manera
k\j a en la que los profesionales de la salud

* entregan herramientas a la poblacién en
general para que sean capaces de envejecer
activamente.




Esta cartilla surge como fruto de un proceso de articulacién entre las
disciplinas de Gerontologia y nutricion y dietética, dos programas que
estan intimamente relacionadas con la salud, el bienestar

y el envejecimiento, fomentando estilos de vida saludable que
favorezcan al desarrollo integral; aportando desde sus saberes
estrategias que permitan que la sociedad tenga una vision amplia de
la importancia del cuidado y autocuidado, donde se les permita a las
personas comprender que el envejecimiento no es motivo de
enfermedad, deficiencia y discapacidad, sino que al contrario se
concienticen de la importancia de conservar una salud optima durante
todo el curso de vida.

i I Esta cartilla va dirigida para la I

poblacion en general, que deseen
tener una alimentacion saludable

I en su proceso de envejecimiento. l

Es por esto, que es importante desarrollar estrategias orientadas
a la promocién de la salud y la prevencion de la enfermedad,
por medio de temas de interés para todos,
relacionados con la importancia del envejecimiento activo
y la alimentacion saludable.




Datos
Epldemlologlcos

I ! ] . v®
9.099 millones
I_ _I e TV

. PERSONAS MAYOR DE 65 ANOS
La Organizacion Mundial de la Salud (2020) A

afirma que, para el ano 2050, los mayores de

60 anos sera cerca de: :Cual es la esperanza
de vida en Colombia?

2000 7

ANOS

[ o e e’ Y

millones de personas DANE (2020)

Segun Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia, para el ano 2018

9.970.956 personas

e U-‘JUV

son mayor de 60 ano

-de’ n n ---“’,’v- iar W e wann'w

i 131.362 Adultos mayores

_ presentan malnutricion.
: (Desnutricién u obesidad)

llllllll TRERO R .'.l.l."'fit...:

. Siendo mas prevalente la malnutricién en personas con:

4 5 /o : * Estratos socioeconomico bajo '
. 1
. * Baja escolaridad '

* Baja actividad fisica
* Consumo de tabaco y alcohol
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;QUE ES LA GERONTOLOGIA?

La Gerontologia estudia el envejecimiento
como proceso Y la vejez como la ultima etapa
del ciclo vital, estudiando las causas y efectos

del envejecimiento desde las areas fisica,

psicologica,social, economica,antropologica,

o R espiritual y ambiental. o0 e
“ Empezamos a envejecer desde }\}I
FX 9 ol hacimiento hasta la muerte. !
L

Por tanto, los gerontélogos trabajan por:

1 2 3

El cuidado y la atencion
en personas mayores en
situacion de vulnerabilidad,
enfermedad crénica
y discapacidad.

\ ¢

Sensibilizar a la poblacion Emprender acciones para
sobre la importancia de  Una vejez digna, saludable,
generar una cultura para autonoma e independiente
el envejecimiento activo. en colectivos sanos.
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¢cTodos envejecemos de la misma forma?

Cada persona envejece de una manera,
no todos envejecemos a la misma velocidad,nadie es fisica
ni mentalmente igual, ni es afectado de la misma forma,
Sus experiencias, vivencias y habitos que ha tenido en el
trascurso de la vida, son determinantes para definir su
estado de salud y edad fisioldgica. Es por esta razén,
que tener estilos de vida saludables ayuda a un

envejecimiento mas consciente y tranquilo.

CAMBIOS FISIOLOGICOS mas comunes en
el adulto mayor:

Disminuye

Pérdida auditiva Disminuye peso
la masa Muscular

Piel ~ ' Disminuye

Cabello Canoso Arrugada [ m [ U ue
.

~= £ Espalda
Pérdida visual. ... /-
=\ 3 encorvada

v

-

Protesis
M dentales

.




A FAVOR DE UN
NVEJECIMIENTO ACTIVO:

---------------------------------------------------

La OMS ha decidido incluir el termino de envejecimiento activo

y saludable, ya que considera que envejecer debe ser ese
proceso que permita optimizar las oportunidades de salud,
participacion y seguridad a todos los individuos, es decir que su

principal objetivo es promover la calidad de vida y empezar a entender
que envejecer no es sindnimo de enfermedad y vulnerabilidad.

‘---------

Ellenvejecimientolactivol N Sius
permitelallas|personasiexprimiritodolel
potencialifisicojisocially/mental,jlolque

hace)]posiblelsulparticipacionien]lalisociedad

delacuerdolalsusinecesidades individuéles,ﬂ p

it deseosly/posibilidades.
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= | "+~ ¢QUE ES LA NUTRICION?

Segun la OMS, es la ingesta de alimentos en

relacion con las necesidades dietéticas del organismo.

Una buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada
combinada con el ejercicio fisico regular)

es un elemento fundamental de la buena salud.

:QUE ES LA DIETETICA?

Es la ciencia que aplica los conocimientos sobre
nutricion a la preparacion de comidas y planificacion
de la alimentacion, elaborando dietas. El nutricionista

tiene varios campos de accion, (clinica, publica,

servicios de alimentacion, deportiva y de investigacion)
es el profesional encargado de brindar educacion
alimentaria y dar la consejeria nutricional necesaria
para que cada persona pueda lograr sus objetivos.

o I Su rol es, diseiiar para cada paciente I

una dieta dependiendo del
estado nutricional y de la patologia

—— i conyuna funcion terapéutica. I
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Nuestro planeta tierra es muy sabio y la naturaleza nos da lo
que cada ser humano necesita, por eso es importante priorizar el
consumo de comida real, que quiere decir esto, consumir mas frutas -

verduras, granos enteros y las harinas que nos ofrecen las cosechas

y los cultivos de nuestra zona. :

Plato Saludable de Ia
Familia Colombiana: AU

‘El plato saludable de la familia Cereales, raices, Frutas
colombiana®, que orienta a la poblacion : : yvsrduras
en general a elegir una alimentacion -/ N

variada, que incluya en cada tiempo

de comida alimentos de todos los

grupos o su mayoria, en cantidades o

porciones adecuadas segun la etapa

delcursodevida.
' Lechey

. . productos
Es un plato que reune los alimentos - lacteos

en 6 grupos e incluye el consumo de Camnes, huevosy
Agua y la practica de la Actividad " lequminosas secas -' Acf'giyidad
fisica, importantes para la buena - Isica

salud:

“No necesitas comer menos,
_solo necesitas comer bien”
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ALIMENTACION EN EL
ADULTO MAYOR

La alimentacién en esta etapa de la vida al igual que en todas las
edades debe reunir las caracteristicas generales de la alimentacion
correcta, es decir, debe ser completa, equilibrada, suficiente, variada,
inocua y adecuada a las circunstancias particulares del adulto.
Para ello, en cada tiempo de comida se deben incluir cantidades
suficientes de alimentos de los grupos alimentos, con la mayor variedad
posible de alimentos, a fin de obtener los nutrientes necesarios en las
proporciones optima.

—

I_Recomenclaclones

1

Consuma alimentos frescos y variados como lo
indica el Plato saludable de la familia
colombiana

Para favorecer la salud de miisculos, huesos y
dientes, consuma diariamente leche u otros
productos lacteos y huevo

Para una buena digestion y prevenir
enfermedades del corazén, incluya en cada una
de las comidas frutas enteras y verduras frescas



Para complementar su alimentacién consuma al
menos dos veces por semana leguminosas como
frijol, lenteja, arveja y garbanzo

Para prevenir la anemia, los niiios, nifias, |
adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana

Para mantener un peso saludable, reduzca el
consumo de “productos de paquete”, comidas
rapidas, gaseosas y bebidas azucaradas

Para tener la presion arterial normal, reduzca el
consumo de sal y alimentos como carnes
embutidas, enlatados y productos de paquete
altos en sodio

Cuide su corazdn, consuma aguacate, maniy
nueces, disminuya el consumo de aceite vegetal
y margarina, evite grasas de origen animal como

mantequilla y manteca

| £
“@

Por el placer de vivir saludablemente realic,é
actividad fisica de forma regular

j ] —_— e
/ " e e
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Buena alimentacion desde
la nifiez hasta la vejez

Alimentos de calidad

Para tener energia y afrontar los P la salud
cambios fisicos y emocionales de la d‘-’."a corlst?r\gar. @ aiL;s’i o en pequefas
adolescencia, seguir estudiando y ret ('jr epde t?en??byé;és cantidades, mas
convertirse en personas adultas sin =Cldet, acompafamiento y
saludables. L,
motivacidn porque se

problemas de salud.

Para favorecer el crecimiento
y el aprendizaje.

porciones de
leguminosas a la
semana = ricos
nutrientes y fibra

parala buena

porciones de frutas
yve

digestion

distraen facilmente.

Para estar saludables y evitar enfermedades
del corazon, diabetes, presion alta y anemia.

€NO0S productos de £l consumo de sal debe

paquete, comidas rapidas ser de 5 gramos 6 2000

Yy gaseosas mg de sodio por persona
enun dia,

peso saludable gramos



. O
Cambios
‘d @
| CAMBIOS QUE OCURRE |
EL ADULTO MAYOR

Y QUE PUEDE
I ALTERAR SU ALIMENTACION I

@ D e los samdcles
delfgustolvielfolfato

Por lo tanto, se altera la percepcion de los sabores
y en algunos casos, esto puede generar una disminucion
del apetito o tener menor sensibilidad a los sabores dulces y salados,
lo que puede conducir al consumo de alimentos fuertemente
ci sazonados o azucarados.

A La disminucion de las papilas gustativas inicia a los 50 afos

i Secueckd an b besa &%
Debido a la disminucién de la secrecion salival, que se hace espesa,

por eso es muy importante tomar bastante agua para ayudar
a la lubricacion, masticacion, degustacion e ingesta de los alimentos

Parelich ce lbs picres cdamEles

por lo que aumenta el uso de proétesis dentales, y ademas disminuye
la eficiencia de la masticacion

ismingye s avecuaciones fteeales

Menos eficiente debido a que los movimientos del intestino son mas
lentos, por eso la importancia de consumo de FIBRA EN LA DIETA,
para EVITAR EL ESTRENIMIENTO

O®




Deficiencias Z

—-'
DEFICIENCIAS DE NUTRIENTES

I La deficiencia de estos nutrientes I

en nuestro organismo, puede inducir
a una disminucion de reaccion del

I sistema inmune y provocar I
un peligro para la vida.
La deficiencia de micronutrientes se da porque

: no se ingieren una cantidad adecuada
de los grupos de alimentos fuentes como:

CALECIO aminalBil2 aminagb,
para prevenir anemia y

| 15 problemas neuroldgicos, fund |
son los quesos, lacteos, y es fundamenta
los encontramos en

pescados, legumbres y _ para permitir
: alimentos fuentes como: >
verduras de hojas verdes. , la absorcion del
Higado vacuno, carnes, )
(Fundamental calcio en nuestro

huevos, lacteos e incluso :
para los huesos) : » organismo
alimentos fortificados.

ACIDO FOLIEO

Comunmente conocida para (las mujeres embarazadas),
pero es importante para el buen funcionamiento del
sistema inmune,sistema nervioso y ayuda a prevenir la anemia
se encuentra en: Frutos secos, cereales integrales,
las hojas verdes, leguminosas.

Principal fuente Se adquiere del sol,




- Gerontologial-
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Ambos profesionales trabajan por promover

estilos de vida saludable, ~y
;Aﬂ prevenir factores de riesgo que
_'J alteren la salud y trabajar

" A 1

por restituir el bienestar y la salud
en un marco de atencioén
humanizada, diferencial e
integrada; buscando mejorar
calidad de vida y su incidencia en
el envejecimiento humano.
Por eso estos dos programas,
o Gerontologia y Nutricion y Dietétic
. y otras profesiones asociadas,
lo que buscan el dia de hoy es
concebir la salud como un estado
de completo bienestar, y a las
personas como seres integrales,
vinculando la practica, la tecnologia y la ciencia.




Es adoptar habitos y estilos de vida saludable, desde lo nutricional
como desde las actividades fisicas, mentales y sociales,
para tener una mejor relacion con nuestro entorno,

y para esto es importante que todos tengamos presente

que debemos ser autores de nuestro cuidado y

el cuidado de los otros., buscando siempre el bienestar comun.

----------------------------------------------------
irelec tial

UHCS CE EXOTEY [

Emocional

Fisico




Estllos de vmla
Saludable

LLEVAR UNA PERMANECER EN
HACER EJERCICIO | [MENTACION CONTACTO CON
ADECUADA LA NATURALEZA

414e

,(

MANTENERBUENAS  [Ccpoooi | AR CUIDAR MUCHO
RELACIONES UNA LA SALUD
SOCIALES Y OCUPACION
FAMILIARES

Entendemos por estilo de vida saludable
aquellos habitos de nuestra vida diaria que nos ayudan
a mantenernos mas sanos y con menos limitaciones funcmnales




Se disenod 2 ejemplos de menu para dos dias, con el fin
de ensenarles como debe estar distribuida Ia alimentacion,
para un adulto sano:

Y Dia 1
=

//// Arepa de maiz mediana (Evitar sazonar mucho para

evitar que se queme)

. 3 galletas de sal

2 huevos revuelto con ahogao 6
1 huevo + una tajada de queso o cuajada.

1 Porcion de grasa (mantequilla o queso /crema)

1 porcion de fruta (la que mas desee) preferiblemente
entera y si es posible con cascara.

- 1 porcion de 250 ml de bebida caliente en leche
semidescremada o deslactosada
(Chocolate con leche o colada de avena en leche)

1/2:porcion de dulce (1 sobre de azlcar) t/




MediafManana

(Opcional) (Opcional)

1 sorbete (Jugo en leche) / 1 vaso de yogurt

5 € o6unvasode
leche (180 ml)

>l 1 porcidn de fruta entera

. . &\ .
(rica en agua, sea naranja, 1 porcidn de
mandarina, sandia, melon) fruta entera.

Almuerzo

1 Porcion de sopa (240 cc)

‘ 1 porcion de carne (pollo sin piel, pescado, cerdo, res)
@ su tamafio es 80 g cocido o del tmaafio de la palma de
SU mano.

1 porcion de arroz 6 pastas aproximadamente
"~ de 4 a 5 cucharadas soperas

1 Porcion de harina (platano,yuca,papa.)

1 porcion de aguacate (1/4 de aguacate mediano) o
1 cucharada de aceite de oliva encima de la ensalada

«£.3% 1 porcion de ensalada (80-100 gramos) o que ocupe
la mitad del plato.

1 vaso (180 ml de leche entera o deslactosada) *
8
N’



:Recetas/Saludables * =

Recomendaciol

1. Procurar consumir las verduras crudas. :
2. Consumir ensaladas variadas, porque entre mas
colores tenga tu plato, MAS SALUDABLE ES.

3. Puedes consumir jugos de fruta natural, lo mas
importantes es no colarlos y no anadir azucar

--------------------------------------

@@= 1 porcion de sopa (240 cc)
\w 1 porcién de pollo (desmechado)
‘ 1 Porcion de pastas

“mer* 1 porcion de ensalada + 1 rodaja de limon

1 bébida en leche (110 cc leche deslactosada)




1 porcion de pan blanco o integral si lo deseas

o - 2 huevos revueltos en 1 cucharadita de aceite
vegetal
3 galletas multicereal

1 Porcion de grasa (mantequilla o queso /crema)

1 banano mediano

1 porcion de 250 ml de beébida caliente en leche
semidescremada o deslactosada
(Chocolate con leche o colada de avena en leche)

1/2 porcion de dulce (1 sobre de azucar)

/ (Opcional) (Opciohal)

W

-. 1 vaso de yogurt Y :
© yog L. 1 gelatina 100g

&% ¥» 1 cucharada de semillas
& . hia * | 1 porcién de

| papaya 100g

“AEEE 100 g de mango picado.




13 3 a 2 rodajas de tomate

g
o 1 aromatica de frutas

No exceder el consumo de enlatados
dados sus altos contenidos en sodio




Para tener presenteala — ——
hora de cocinar saludablemente

Moderar el consumo
de carnes altas en

Recuerda que puedes grasa, que pueden ser
hacer multiples Recuerda que puedes perjudiales para la
preparaciones con incluir especias en todas  salud por su contenido
los alimentos que tus preparaciones tales  de grasas saturadas 'y
tengamos a la mano, como: romero, pimienta, colesterol, los mas
siempre priorizando jengibre, curcuma, sal comunes son:
alimentos de cosecha,  de ajo entre otros, la sal  chicharrdn, tocineta,
propios de la tierra la puedes utilizar pero pollo con piel, los
evitando con moderacion. cuales pueden
empaquetados, generar enfemedades
embutidos cardiacas.
y bebidas gaseosas — F—

---------------------------------------------------

: Restringir el uso de AZUCAR, SAL Y GRASA
. en la preparacion de los alimentos y el consumo de aIimentosE
; adicionados con estos (productos industrializados).




1. Encuentra en la siguiente sopa de letras 15 palabras relacionadas
con el tema de “generalidades sobre envejecimiento y nutricién ”

B A L I M E N T A C I O N L
K P R E V E N C I O N E | U
N R L P R OMOTC I O N Z H
S A F U Y R V C A R N E S K
E S L U U J H A R I N A s P
N U T R I C I O N I S8 T A E
E & | T I L 0 8 D E V 1 D A B
E N V E J E C | M 1 E N T O
B U G E R ON T O L O G O J
C A M B I O s F | s I C O S
S P R H X A H V T U A P F L
D I $S M I N U Y E P E S O
B Q P M A G R A S A S Z Y

A T C D A D

1.Carnes 8.Estilos de vida
2.Alimentacion 9.Grasas
3.Cambios Fisicos 10-Nutricionista
4.Estilos de vida  11.Promocion
5. Grasas 12.Envejecimiento
6.Carnes : 13.autocuidado

e ' A ciaran
7-Nutricionista -14.gerontologo

. 15.Prevencion
®

« ¥,




2. Completa las oraciones:
‘ Se le dice a toda persona mayor

de 60 anos.

P La alimentacion saludable, es aquella que

proporciona los nutrientes que el

necesita para mantener el buen funcionamiento.

*EI

permite a las personas exprimir todo el

potencial fisico, social y mental, lo que hace posible
su participacion en la sociedad de acuerdo a sus
necesidades individuales, deseos y posibilidades.

. La es el estudio de la salud,la
psicologia y la integracion social y economica de
los adultos mayores.

' La malnutricion se da porque hay una nutricion

deficiente o desequilibrada debido a

una dieta 0

PRalabras:* Adulto Mayor *Cuerpo *Envejecimiento activo

" A

*Gerontologia....*Pobre - Excesiva



Juegos|didacticos

3. Completa el sodoku: X E-5h




4. Completa el crucigrama de algunas verduras,hortalizas y tuberculos

que se pueden utilizar en las preparaciones y que favorecen

una alimentacién saludable: 1- ':g@s

Veriozies:
1. 2.0 3.' 5
_[Hbﬁ
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