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La dieta se refiere al conjunto de alimentos,
platillos y bebidas que cada persona consume
de manera habitual. Por lo que se puede se-
nalar que todos los individuos siguen una dieta
independientemente del tipo de alimentos que

consuman, no obstante, existen dietas generales sin restricciones alimenticias
y dietas especiales para enfermedades especificas, para bajar de peso, para
inducir el sueno y para mantenerse saludable.

Para seguir una dieta saludable es necesario guiarnos por las denominadas

leyes de la alimentacion:

a)La dieta debe ser suficiente en cantidad para cubrir las necesidades de

energia del organismo.

b)La dieta debe ser de buena calidad y proporcionar al organismo todos los
nutrimentos que se requieren para vivir normalmente y afrontar situaciones
de emergencia como la enfermedad.

c)La dieta debe ser equilibrada y sus componentes deben guardar una
relacion armonica entre ellos.

d)La dieta debe ser personalizada, acorde con las caracteristicas biologi-
cas, ideologia, gustos, situacion social, capacidad econdmica y experiencia
previa de cada persona en relacion con la comida y la bebida, ademas de
ser preparada, servida y consumida con limpieza y producir placer.

Los nutrimentos requeridos por el organismo se subdividen en macronutrientes




(carbohidratos, proteinas y lipidos), micronutrientes (vitaminas y minerales)
elementos esenciales (oxigeno y agua) y fibra.

Los nutrimentos requeridos por el
organismo se subdividen en ma-
cronutrientes (carbohidratos, pro-
teinas y lipidos), micronutrientes
(vitaminas y minerales), elementos
esenciales (oxigenoy agua) y fibra.

Carbohidratos

Los carbohidratos aportan 4 kcal por gramo, son la principal fuente de energia
del cuerpo, por lo que deben constituir del 55 al 60% del total de la ingesta
de calorias, con una mayor proporcion de los carbohidratos complejos res-
pecto a los azucares refinados. Se ha observado que una dieta que excede
los requerimientos de carbohidratos reduce los niveles de lipoproteina de alta
densidad o colesterol bueno (Colesterol-HDL) e incrementa la concentracion
de triglicéridos, ademas de que la hiperglicemia favorece la produccion de
radicales libres, de ahi que se debe tener un control estricto en los niveles de
glucosa en sangre.

Proteinas

Las proteinas aportan 4 kcal por gramo, la dieta del adulto mayor debe incluir
de un 10 a 20% del total de la ingesta de calorias, las recomendaciones de pro-
teinas durante el envejecimiento es de 1g /Kg /dia, la cual debe ser aumentada
en periodos de estrés por enfermedades agudas, aunque se debe disminuir en
sujetos con problemas renales y hepaticos.

Grasas

Los lipidos aportan 9 kcal por gramo, contienen acidos grasos esenciales y
algunas vitaminas liposolubles (vitamina E), la dieta debe contener menos del



30% de grasa del total de calorias requeridas, distribuida en un 10% de acidos
grasos poliinsaturados,10-15% de grasa monoinsaturada (aceite de olivo) y
menos del 10% de grasas saturadas que provee una adecuada cantidad de
acidos grasos esenciales. Entre las grasas poliinsaturadas recomendadas
durante el envejecimiento podemos resaltar a los acidos grasos omega-3, que
se encuentran en mayor cantidad en el aceite de pescado de aguas oceanicas
profundas (salmén), aunque en general los aceites de pescado contienen un
25% de omega-3 (acidos eicosapentaenoico y docosahexaenoico) cuyo efecto
principal sobre el organismo humano es disminuir los niveles séricos de los
triglicéridos.

Agua

En los adultos mayores existe un alto riesgo de deshidratacion, debido a la
disminucién en el reflejo de la sed y la capacidad renal para concentrar la
orina, propiciando mayor eliminaciéon de agua, de ahi que es indispensable
vigilar la ingesta de este liquido vital. Los requerimientos diarios de agua libre
(no contenida en alimentos) es de 1 ml /Kcal o0 30ml /Kg. Una ingesta de 1500
a 2000 ml debe ser suficiente para prevenir la deshidratacion.

Vitaminas

Las vitaminas son micronutrientes fundamentales para mantener o recuperar
la salud de los adultos mayores. Actuan en multiples reacciones bioquimicas
en el organismo. La deficiencia de estos micronutrientes es mas frecuente
durante el envejecimiento, debido a los cambios biolégicos relativos y la ingesta
de algunos medicamentos que evitan su absorcion.

Minerales

Los minerales mas importantes que influyen significativamente en la fisiologia
del envejecimiento son el calcio, hierro, cobre, selenio y zinc. En este sentido,
es importante resaltar que el consumo de calcio no es con el fin de curar
la osteoporosis, sino para prevenir o evitar progresion acelerada de este
padecimiento, ya que si a nivel cerebral se recibe la senal de que los niveles



séricos de calcio no son adecuados se promueve la resorcidon 6sea. Los
requerimientos de calcio pueden ser obtenidos total o parcialmente de fuentes
alimenticias, y de ser necesario complementarlo con suplementos de calcio,
los requerimientos para hombres y mujeres mayores de 60 anos son de 1500
mg /dia.

Fibra

Aunque la fibra en sentido estricto no es un nutrimento, su ingesta es necesaria
para la digestion, ademas su consumo se ha asociado con la disminucion de
enfermedades cardiovasculares y cancer de colon, de ahi que se considere
como un elemento fundamental de la alimentacion. Se recomienda una ingesta
minima de 30 a 35 g/ dia, 5 a 7 raciones de frutas y vegetales. En este sentido,
se ha encontrado que la ingesta de 10 a 20 gramos de salvado de trigo por dia
evita el estrenimiento en un alto porcentaje de ancianos, aunque es importante
senalar que todos los incrementos de fibra en la dieta deben acompanarse
de una ingesta generosa de liquidos, ya que de lo contrario pueden propiciar
problemas digestivos e impaccion fecal.

Durante el proceso de envejecimiento la digestion y la absorcion de los nutri-
mentos estan disminuidas comparadas con la de los adultos jévenes, debido
a la masticacion deficiente, disminucién en la produccion de saliva, reduccién
en la produccién de las sustancias que digieren los alimentos y el natural de-
terioro de la capa de mucosa que cubre el tubo digestivo. No obstante, estos
cambios pueden ser compensados mediante la modificacion de los habitos
alimentarios.



Estoy siguiendo

iTe veo mal! una dieta que me acon-
¢ Qué te ha sejaron y me ha
pasado? hecho adelgazar, pero

la verdad no me
siento muy bien.

/ i Ten mucho

cuidado! A
nuestra edad
debemos de
comer lo sufi-

ciente y es mas
peligroso
bajar mucho de
peso que mante-
\nerlo estable.

A continuacién se presentara la informacidn basica sobre alimentacidn y nutricidn
que deben tener los promotores para el desarrollo integral gerontologico, y los
adultos mayores en general, para mantener la salud y prevenir enfermedades
infecciosas y cronicas en la vejez.

Dieta y salud

La desnutricion por déficit de energia, manifestada por el adelgazamiento del
cuerpo, se presenta en un 3 a 15% y el sobrepeso en mas del 40% de los adul-
tos mayores aparentemente sanos que viven en sus casas. La frecuencia de
desnutricion se incrementa hasta el 60% en los ancianos recluidos en asilos,
casas de asistencia 0 que ingresan al hospital por algun padecimiento agudo.

Se ha demostrado que la alimentacién asociada a la malnutricion (desnutri-
cion, sobrepeso y obesidad) es un factor determinante para la presencia de



La desnutricion se presenta en
un 3 a 15% a nivel comunita-
rioy hasta en un 60% en los
ancianos recluidos en asilos o
que ingresan al hospital por
algun padecimiento agudo. El
sobrepeso se presenta en mds
del 40% de los adultos mayores.

enfermedades infecciosas y crénico-degene-
rativas, ya que los sujetos desnutridos tienen
un sistema inmune deficiente que aumenta la
susceptibilidad a las infecciones. Asimismo, las
personas con sobrepeso tienen mayor riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares,
diabetes mellitus, problemas articulares y
algunas variedades de cancer.

Las medidas antropométricas mas utilizadas para diagnosticar y vigilar el estado
de nutricion son el peso, estatura, perimetro de la cintura y el indice de masa
corporal (IMC) (IMC = peso en kg / estatura al cuadrado m?). Se consideran
como normales los valores de indice de masa corporal de 22 a 27, sobrepeso
cuando es mayor de 27 y obesidad cuando es mayor de 30. El perimetro de la
cintura debe ser menor a los 88 cm en la mujer y a los 102 cm en el hombre,
cifras superiores implican riesgo cardiovascular.

Los valores normales de indice
demasa corporalsonde22a?27,
sobrepeso cuando es mayor de
27y obesidad cuando es mayor
de 30. El perimetro de la cintura
mayor a 88 cm en la mujery a
102 cm en el hombre implican
riesgo cardiovascular.

Para prevenir estos problemas de salud es
recomendable consumir una dieta sana, cuyas
principales caracteristicas son:

1. Satisfacer las necesidades de energia.
2. Ser de buena calidad y contener los nutri-

mentos necesarios para el organismo, sien-
do particularmente recomendables durante

el proceso de envejecimiento el calcio, hierro, agua, fibra dietética y los
antioxidantes. La dieta rica en antioxidantes previene o mejora las enfer-

medades cronicas.

3. Ser equilibrada mediante la relacion armoénica de sus componentes,
destacando la necesidad de no contener exceso de grasa.

4. Ser higiénica y placentera acorde con las caracteristicas biologicas,
ideologia, gustos, situacion social, capacidad econdmica y experiencia
previa con los alimentos de cada persona.



Los antioxidantes en la dieta

Un antioxidante dietario es una sustancia presente en los alimentos que dis-
minuye significativamente los efectos adversos de los radicales libres (ver
capitulo sobre antioxidantes y radicales libres). Los antioxidantes provienen
basicamente de las frutas, verduras y de algunas bebidas, especialmente vino
tino, jugo de uvay té (negro y verde). El consumo de estos alimentos protege
a las células y al organismo del dafio oxidativo y consecuentemente previene
0 mejora la evolucidon de padecimientos cardiovasculares, diabetes mellitus,
artritis, cataratas y cancer.

Un antioxidante dietario es L0S antioxidantes dietarios mas importantes
una sustancia presente en SON las vitaminas A, Cy E, el selenioy los po-
los alimentos que disminuye lifenoles. Por tal motivo, los adultos mayores
significativamente los efectos deben procurar el consumo de alimentos ricos
adversos de los radicales libres. | en antioxidantes.

La vitamina E (alfa-tocoferol) proviene principalmente de los aceites vegetales
(olivo, soya, maiz, cartamo), de las nueces, germen de trigo, cereales y acei-
tunas. En cambio, las carnes, el pescado, la grasa animal y la mayoria de las
frutas y verduras contienen poca cantidad de vitamina E.

La vitamina C (acido ascérbico) es un antioxidante que se encuentra en muchas
hortalizas y frutas, entre las mas comunes se encuentran: guayaba, naranja,
toronja, jitomate, limon, tamarindo, kiwi, ajo y espinaca.

La vitamina A (beta-caroteno) abunda en la zanahoria, calabaza amarilla, maiz,
jitomate, papaya, higado, leche y sus derivados; asi como en pescados como
arenque, sardina, atun, salmon.

El selenio se encuentra en vegetales verdes como el brocoli, cereales (maiz,
arroz, trigo), pescados, visceras (rifones e higado de res) y mariscos.

Los polifenoles se encuentran en las frutas y verduras como manzanas, uvas
obscuras (principalmente en la piel u hollejo), cebollas y en bebidas como el
té (negro y verde), vino tinto, y jugo de uva.

@



El control de la grasa en la dieta

Los adultos mayores deben dis-
minuir el consumo de grasas to-
tales, principalmente las grasas
saturadas. Es recomendable que
incrementen el consumo de dci-
dos grasos omega-3, los cuales
previeneny mejoran los padeci-
mientos cardiovasculares.

Los adultos mayores deben disminuir el con-
sumo de grasas totales, principalmente las
grasas saturadas (sélidas como la manteca
de cerdo y la contenida en carnes rojas).
Asimismo, es recomendable que incrementen
el consumo de acidos grasos omega-3, los
cuales previenen y mejoran las enfermedades
cardiovasculares.

En el cuadro 4 aparece una lista de los alimentos con alto contenido en gra-
sa y/o colesterol. Para interpretarla en forma debida recuerde cuatro hechos

importantes:

1. Procure evitar consumir la grasa sélida de origen animal como la man-
teca, la mantequilla, la margarina o la que contiene el chicharron. Aunque
la mayonesa se hace con grasas vegetales y huevo, conviene consumirla
en cantidades muy limitadas.

2. Algunos de los alimentos con alto contenido en grasa y/o colesterol
tienen algunos otros nutrimentos, cuyo consumo es recomendable, asi
que puede incorporarlos a su alimentacion en cantidades moderadas, por
ejemplo: higado o carnes de res y puerco.

3. Los lacteos tienen la ventaja de que los procesos industriales les extraen
las grasas de manera total o parcial. Por esta razon consumir leche des-
cremada, o al menos semidescremada, ofrece la ventaja de aprovechar
sus proteinas y vitaminas, pero no sus grasas. Lo mismo puede decirse
de los quesos cottage, panela, ricotta, mozzarella, requesén, o del yogur
sin grasa. En cambio, limite el consumo de los quesos grasosos.

4. La proteina de la clara del huevo es de excelente calidad, pero la yema
contiene cantidades importantes de grasa y colesterol. En caso necesario
separe la yema y consuma las claras en la forma que quiera.



Use solamente la cantidad indispensable de aceite para preparar los platillos
y evite consumir demasiados alimentos fritos, aunque no se les vea la grasa,
como es el caso de muchos productos industrializados como las papas y las

frituras de maiz o trigo.

Conceptos equivocados y malentendidos
sobre la alimentacion de los adultos mayores

Debemos recordar que los
cambios bioldgicos del enve-
jecimiento propician dismi-
nucion para la absorcion de
los alimentos y lentitud en los
movimientos intestinales.

Dependiendo de la cultura a la que pertenecen
los adultos mayores se generan conceptos
equivocados y malentendidos relacionados con
muchos aspectos de la vida, pero particular-
mente para lo relacionado con la alimentacion.
En muchas ocasiones son ideas equivocadas
qgue se transmiten de una generacion a otra o

entre amigos. En estos casos el promotor para el desarrollo integral gerontol6-
gico y el adulto mayor informado deben difundir los conocimientos adquiridos.

+ El anciano es incapaz de cambiar sus habitos. Esta aseveracion no es
del todo correcta, ya que si se proponen, explican y justifican los cambios
de habitos “reales”, de manera congruente con su situacién econémica y
forma de vida, evitando dietas poco practicas o desagradables, y respetando
en lo posible sus alimentos predilectos para que la dieta no sea monéto-
na, molesta o se asocie con sentirse enfermo, los ancianos aceptaran sin
problema los cambios de la dieta.

+ Los ancianos siempre tienen mala digestion. Debemos recordar que los
cambios biolégicos del envejecimiento propician disminucidn para la absorcidon
de los alimentos y lentitud en los movimientos intestinales (ver capitulo sobre
cambios biolégicos), lo cual puede ser compensado con el consumo suficiente
de agua (dos litros de agua al dia, considerando los de los alimentos) y de
alimentos en forma fraccionada (3 veces al dia en poca cantidad y 2 colacio-
nes intermedias), ademas de caminar un minimo de 15 minutos después de
cada alimento y procurar el consumo suficiente de frutas y verduras ricas en
vitaminas, nutrimentos inorganicos, fibra dietética y antioxidantes.

@



Ladieta debe ser de tipo familiar, con el fin de que el anciano
no se sienta marginado. La mayoria de ancianos pueden
comer los mismos alimentos que los adultos jovenes.

+ Los ancianos necesitan dieta especial. La dieta que se proponga debe
ser de tipo familiar, con el fin de que el anciano no se sienta marginado,
ya que al preparar comidas o platillos especiales se propician problemas
familiares y consecuentemente se abandonan. Uno de los aspectos que se
debe considerar para la eleccidon de la dieta es la condicidén de salud de la
boca y sélo cuando el médico o dentista lo indique se le podra administrar
la dieta picada o molida, lo que por fortuna es poco frecuente o durante
poco tiempo. Es fundamental recordar que suele ser mas barata una dieta
sana que una desequilibrada.

Comadre,
la invitamos
a comer con

nuestra familia

a un restaurante.

Gracias
compadre, pero tengo
que comer lo que me pre-
paran en mi casa, ya
que tengo problemas
digestivos.

( Mire comadre, si usted

selecciona bien lo que come

y hace un poco mas de actividad fisica,

sus problemas van a acabarse y hasta
va a poder escoger

bien los platillos de cualquier

\ restaurante.

« A los ancianos les hace dano la leche. En ocasiones las limitaciones
econdmicas obligan a la familia a proporcionar la leche sélo a los nifos,
ademas con frecuencia un alto porcentaje de adultos mayores no toleran
el azucar natural de la leche (lactosa) provocandoles distension abdominal,
gases y diarrea (intolerancia a la lactosa). No obstante, si el anciano tiene
posibilidades econdmicas se le recomienda que consuma leche deslac-

iA ver compadre,
expliqueme eso
mejor, me interesa!




tosada, o consumir yogur (los bacilos lacticos o bulgaros se encargan de
consumir el azucar de la leche o lactosa). Si el anciano no tiene intole-
rancia a la lactosa puede consumir leche semidescremada para limitar el
consumo de grasa. Vale la pena recordar que la leche se puede consumir
no solamente liquida, sino en forma de quesos, requeson, yogur, jocoque
y otros productos lacteos, evitando solamente los que son grasosos como
la mantequilla, la crema y los quesos grasosos.

He notado
gue me estoy
haciendo chiquita
y jorobando y me
han dicho que es la
osteoporosis y que
necesito consumir
alimentos ricos
en calcio.

/ Los mas \

faciles de encontrar
son la leche y sus
derivados, las tortillas
y los pescados que
comemos con todo y
su esqueleto rico
en calcio como los
camarones, charales
y boquerones, pero
tampoco se olvide de
nuestros sabrosos

K quelites. /

+ Los ancianos deben comer papillas. Como se mencion6 anteriormente,
so6lo cuando lo indique el dentista se deben administrar los alimentos pica-
dos o molidos a los adultos mayores. Al respecto, la mayoria de ancianos
pueden comer los mismos alimentos que los adultos jovenes, aun con
pérdidas dentales si acuden a revisién y ajuste de su protesis dental por
lo menos una vez al ano. Cocinar de manera adecuada los alimentos los
hace mas suaves y por lo tanto accesibles a los ancianos.

+ Los ancianos tardan mucho en comer porque ya no les gusta nada. Con
frecuencia los adultos mayores ingieren medicamentos que les alteran el



sentido del gusto, lo que les impide saborear o disfrutar los alimentos. Por
otro lado, dado que los ancianos deben masticar muy bien la comida para
evitar problemas digestivos, el acto de comer puede llevar mas tiempo.
Esto exige un mayor nivel de paciencia para los familiares, acompanantes
y cuidadores. También debe procurarse preparar platillos atractivos para
la vista y gratos al paladar.

+ Los ancianos piensan que estar a dieta es evitar el consumo de todos
sus alimentos favoritos. Es frecuente que se piense que una dieta sana
equivale a seguir muchas prohibiciones y evitar determinados comestibles.
En realidad lo que debe buscarse es la combinacion de la mayor variedad
posible de alimentos, en cantidades modestas, de manera que se asegu-
ren que en la dieta estaran presentes los nutrimentos necesarios, pero sin
excesos. Una recomendacion fundamental es evitar la monotonia, o sea
comer y beber siempre o mismo.

Lineamientos generales para la alimentacién
durante el envejecimiento

No hay dietas prohibidas,
debe buscarse la combinacion
de la mayor variedad posible
de alimentos, en cantidades
modestas, asegurando que
en la dieta estén presentes
los nutrimentos necesarios.

El establecimiento de dietas rigidas propicia que
frecuentemente sean abandonadas, debido a
lo complicado para adoptarlas como habitos,
ademas de su alto costo y el malestar o in-
satisfaccion que genera a la persona y a sus
familiares al no poder cumplirlas. De ahi que se
considera conveniente establecer lineamientos
generales para la alimentacion durante el en-

vejecimiento que se pueden aceptar como habito, sin la rigidez de una dieta
estricta, con la posibilidad de que esta forma sana de comer sea adoptada
por toda la familia, considerando sus posibilidades econémicas y preferencia

por algunos alimentos.



¢ Quieres
un vaso de agua o
prefieres una infusion
de té de limén? Se te
ven muy secos los
labios.

Gracias, yo
casi nunca
tengo sed.

jSiempre se me olvida
tomar liquidos, dame
el té de limén!

jRecuerda que con el
envejecimiento disminuye el
reflejo de la sed y debemos
consumir suficiente agua!

+ El adulto mayor, dentro de lo posible, debe comer acompanado. Esto con
el fin de no sentirse excluido y propiciar el contacto social con la familia,
amigos o con el cuidador.

+ Entérminos generales la dieta debe ser similar para toda la familia, ya que
una dieta saludable es recomendable para todas las edades.

+ La dieta de los adultos mayores se debe fraccionar a 5 tiempos con poca
cantidad pero mucha variedad (desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena).

+ Consumir un minimo de 2 vasos de leche al dia (de preferencia descre-
mada, semidescremada o deslactosada) o su equivalente en calcio.

+ Incluir en el desayuno o la cena el consumo de cereal de avena o maiz
con leche, agregando una cucharada de salvado y fruta como platano o
manzana o cualquier otra fuente de fibra dietética.

+ Eliminar de la dieta el consumo de manteca de cerdo, mantequilla y cual-
quier otra grasa sélida de origen animal.



 Preferentemente, cocinar los alimentos con aceite de olivo, aunque también
son recomendables los de maiz, girasol, soya, canola o cartamo.

* Incluir en la dieta el consumo de pescado por lo menos dos veces por
semana, si a la persona le gusta este producto.

- Evitar en lo posible (maximo una vez por semana) el consumo de carnes
rojas, sustituyéndolas por la carne de pollo, avestruz, conejo, guajolote o pavo.

« Incluir en la dieta un minimo de dos raciones diarias de frutas y verduras
ricas en antioxidantes.

- Sustituya el café por té verde.

« Se recomienda el consumo de una a dos copas de vino tinto o de jugo
de uva (60 a 120 ml) durante la comida. En el caso del vino, no lo deben
consumir personas con antecedentes de alcoholismo o catalogados como
bebedores problema (que no pueden tomar solo una copa), que tengan algun
padecimiento hepatico o que estan bajo algun tratamiento médico. En este
caso, lo mas recomendable es el jugo de uva.

« Tomar un vaso de agua (200 ml), en la forma que sea cada 3 horas.

C e )

recuerda que has
tenido problemas por
tu consumo de alcohol
y te has controlado
muy bien, ademas hay
otros productos que
contienen antioxidantes,
entre ellos el jugo
de uva, y ese no tiene

K alcohol. /

K Me dijeron que\

é
en tu casa te per-

miten que te tomes
todos los dias una
copa de vino tinto
para evitar problemas
del corazon?
¢ Podré hacer lo

\ mismo yo?




Medidas de autocuidado para vigilar la
alimentacion y el estado de nutricion

Las medidas de autocuidado se refieren a las acciones de autorresponsabilidad
gue debe seguir el individuo para detectar o proporcionar al médico la informa-
cidn necesaria para evaluar y vigilar su estado de nutricion.

Anote cada mes en una libreta el peso y cada
seis meses la estatura corporal. Estos deben
ser medidos de la misma manera en todas las
ocasiones, preferentemente a la misma hora, en
ayuno, después de haber evacuado el intestino
y orinado y con la menor cantidad de ropa. Para
ello es recomendable contar con una bascula
en casa, si esto no es posible procure pesarse en otro lugar, pero siempre a la
misma hora y con ropa de peso semejante.

Las medidas de autocuidado
se refieren a procurar una
alimentacion adecuada y
vigilar mensualmente su
indice de masa corporal y
el perimetro de la cintura.

Anote mensualmente en una libreta el peso, estatura, indice de masa corporal,
perimetro de la cintura y de la cadera. Recuerde hacer las mediciones en todas
las ocasiones preferentemente a la misma hora, en ayuno, después de haber
evacuado el intestino y orinado. Para realizar las mediciones de la cintura prefe-
rentemente utilice una cinta métrica de fibra de vidrio, la cual puede adquirir en
las farmacias que venden material médico. El perimetro de la cintura se debe
medir a la altura de la cicatriz umbilical, anotado en centimetros. El perimetro de
la cadera se debe medir a la altura de la parte mas prominente de los gluteos
rodeando la cadera de la persona, anotado en centimetros. Si tiene hernia
umbilical, tome el perimetro por abajo de ella. La cinta debe estar paralela al
piso y no inclinada. Si detecta pérdida de peso no intencionado de 500 gramos
durante dos meses 0 aumento de peso acuda a consulta con su médico. De ser
posible el adulto mayor debe acudir al servicio médico para que le cuantifiquen
su concentracion de albumina y el numero total de linfocitos en sangre, ademas
del examen fisico general, independientemente de que no tenga molestias.



Tipo de Alimento Tamarno de la racion | Contenido de miligramos
Alimento (mg) de calcio por racién
Hojuelas de avena Y2 taza 25 mg
Cereales Tortilla de maiz Una pieza 60 mg
Masa de maiz 100 gramos 75 mg
Pan de caja 1 pieza 25 mg
Frijol cocido Y2 taza 120 mg
Leguminosas Garbanzo Y2 taza 25 mg
Ajonjoli 30 gramos 180 mg
Pasas Y4 de taza 25 mg
A SR Almendras 30 gramos 140 mg
Leche 1 vaso o taza de 205 ml 291 mg
Leche y Yogur % de taza 300 mg
derivados Queso cottage Y2 de taza 63 mg
Queso manchego 25 gramos 272 mg
Queso Chihuahua 30 gramos 272 mg
Queso fresco 45 gramos 320 mg
Requeson 60 gramos 55 mg
Queso Oaxaca 60 gramos 282 mg
Helado de leche Y2 de taza 88 mg
Productos Acociles 30 gramos 975 mg
AL Sardinas 30 gramos 135 mg
Camaron seco 50 gramos 342 mg
Camaron cocido 100 gramos 144 mg
Charales frescos 30 gramos 1180 mg
Boquerones 50 gramos 280 mg
Huevo 1 pieza 27 mg
Verduras Hiervamora 100 gramos 276 mg
Hojas y guias de calabaza 100 gramos 149 mg
Papaloquelites 100 gramos 361 mg
Cilantro 100 gramos 108 mg
Malva 100 gramos 247 mg
Chipilin 100 gramos 368 mg
Semillas de guajes verdes 100 gramos 158 mg
Espinaca 1 taza 168 mg
Hoja de chaya 100 gramos 320 mg
Huauzontle 100 gramos 147 mg
Nopal 100 gramos 90 mg
Quelites en general 100 gramos 230 mg
Berros 100 gramos 160 mg
Naranja 1 pieza 60 mg
Frutas Tuna 2 piezas 50 mg
Tejocote 100 gramos 94 mg
Tamarindo 100 gramos 139 mg




Tipo de
alimento

1y2mgde
hierro por racién

2y 3 mgde
hierro por racion

2

y 3 mg de
hierro por racion

Cereales

1 taza de avena

Media taza de
centeno

1 taza de cereal
para bebé

1 taza de elotes

1 taza de
germén de trigo

1 tortilla

Verduras

1 taza de acelga

100 gramos de
amaranto

1 taza de broculi
o brécoli

1 taza de
calabacitas

1 taza de
espinacas

1 taza de
huauzontle

1 taza de-que
lites

1 taza de
zanahoria

Frutas

1 chirimoya

3 orejones de
higo

Media taza de
pasitas

6 orejones de
durazno

2 cucharadas
de pepitas de

calabaza
Leguminosas Medie.l. el
frijoles
100 gramos de 1 huevo 30 gramos de
mojarra moronga

Productos de
origen animal

100 gramos de
pollo




Tipo de Alimento

Racion y alimento

Racion y alimento

Cereales

1 taza de All Bran

3 cucharadas de cebada

Media taza de elote dulce

Media taza de harina
integral de trigo

Media taza de hojuelas
de maiz

Una pieza de pan integral

Un tercio de taza de
salvado de trigo

Leguminosas

Media taza de
frijoles cocidos

Media taza de semillas

germinadas (lenteja soya, etc.)

Media taza de lentejas

Media taza de garbanzo

Media taza de chicharos

Nueces y frutos

Media taza de nueces

Media taza de pasas

Media taza de datiles

Media taza de cacahuates

S Media taza de almendras Media taza de orejones
0 chia de cualquier fruta
Media taza de bréculi o Media taza de col
brécoli 0 nopales
Media taza de colecitas de Media taza de coliflor
Verduras Bruselas
Media taza de espinacas o Media taza de lechuga
acelgas
Media taza de cilantro Media taza de huauzontle
3 chabacanos 4 ciruelas
3 guayabas 3 higos
1 naranja 3 limones
Frutas 1 toronja Media taza de moras
1 pera Media taza de nopales
Medio platano 1 manzana
1 mango 2 tunas

Aceite de coco

Helado de crema

Quesos grasosos

Barbacoa de cordero

Higado de pollo

Rinones de res

Cacahuates

Salchicheria

Huevo entero

Carne de puerco

Manteca de puerco

Sesos de res

Carne de res

Leche entera

Visceras

Coco rallado

Mantequilla

Yogur entero

Embutidos

Pollo, sobre todo con la piel




