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TARDE

NOMBRE DEL TALLER

Alimentacidn y nutricidn en el adulto mayor

OBIJETIVO:

Fomentar una alimentacién balanceada que contribuya a mantener la salud y prevenir enfermedades en adultos

mayores.

TEMAS PARA DESARROLLAR

La nutricién en el adulto mayor debe adaptarse a los cambios fisioldgicos propios del envejecimiento, como la disminucién
del apetito, alteraciones en la digestion y problemas dentales.

Aspectos clave:

e Requerimientos nutricionales: consumo adecuado de proteinas (para mantener masa muscular), carbohidratos,
grasas saludables, vitaminas y minerales.

e Hidratacidn: ingerir suficiente agua (6—8 vasos al dia), ya que la sensacion de sed disminuye con la edad.

e Textura de alimentos: adaptar alimentos blandos o triturados si hay dificultad para masticar o tragar.

e Control de enfermedades: dietas especiales en casos de diabetes, hipertensidn o colesterol alto.

e Frecuencia de comidas: porciones pequefias varias veces al dia para facilitar la digestion.

e Prevencion de desnutricion: identificar signos como pérdida de peso, debilidad o fatiga.
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METODOLOGIA:

e  Exposicion guiada.

e Elaboracion de menu saludable.
e Dindmica grupal.

e Analisis de casos.

CONCLUSIONES:

e Una buena alimentacidon mejora la calidad de vida.
e la hidratacién es fundamental.
e Sedeben considerar enfermedades previas

N° ASISTENTES: En esta actividad participaron activamente un grupo de: 43 Personas Adultas Mayores
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