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;Por qué hacemos este proyecto?

o Comer bien no siempre es facil
Salud Autonomfa
~—— A
e Influyen muchas cosas:
e La salud | Y il

e El apetito

e Vivir solo

e Precio de los alimentos

e Hacer la compra o cocinar

e Conocer mejor la realidad de las personas mayores




;OQue queremos conseguir?

/ -/
\ \
Guia practica de - Herramienta digital
alimentacion -: sencilla (App)

Guia Practica ¢
Alimentacion |
Saludable
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Herramientas del proyecto

Pagina web

www. Nutrisenior 2030.es

@ NUTRISENIOR

’.

Inicic  ElProyecto  Guio  Recursos  Difusién  Contacto

Bienvenido/a a Nutrisenior 2030.
Un proyecto de nutricién
saludable para personas

mayores.

, Redes sociales Grupo de Whatsapp

@Nutrisenior2030 665 089 093

’.
’.

@9 Nutrisenior 2030 @5

Grupo de WhatsApp

Nutrisenior2030
@ 26 43 6
publicaciones seguidores seguidos

Envejecimiento saludable con alimentacion sostenible =
Impulsamos habitos saludables en personas mayores.
Comer mejor. Vivir mejor

0’ Le siguen manuela.dzrz, srta_mr y 9 personas mas

Enviar mensaje +2

Siguiendo v
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Envejecimiento saludable.
Alimentacién sostenible

Iyl 1 - | of | [ 4]
Nutrisenior2030
11 seguidores - 0 siguiendo - 29 publicaciones

Nutrisenior 2030, envejecimiento saludable a través de
una alimentacion sostenible. ... Ver mas

@ Universidad
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Imagina que son los ladrillos
que construyen y reparan su
casa (nuestro cuerpo)

Vitales para no perder musculo
y mantenernos fuertes

Aprendamos juntos

qué estan formados los alimentos que comemos?

Son la gasolina de nuestro
cuerpo. Nos dan la energia
para caminar, pensary
realizar tareas diarias

ge carbono

NUTRISENIOR

Las grasas buenas son como el

“aceite” que lubrica nuestras
articulaciones y protegen
nuestro corazon y cerebro




compuestos muy iImportantes .ueenos

VITAMINAS\ : MINERALES
L <
= Ca
"t ‘ -
8 Vasos/dia Legumbres, Vitamina D (el Calcio,
Alimentos avena y frutas sol) y Vitamina Magnesio y

hiumedos con piel B12 (energia) Zinc



;Como organizo mi plato?

NUTRISENIOR

e
« 44 Carne, pescado, '\’
£ N '; huevos, legumbres .

Ensalada, fruta,

revuelto de - o 50% Verduras y frutas
L 2% e 25% Proteinas saludables
o0 e 25% Cereales integrales :
/.

Pasta integral,
arroz, avena

2%

\|



Pare | as (5 @ de exito nutricional

Ejemplo:

Acompanar un plato de lentejas con una
naranja de postre o un kiwi.

Recomendacion:

Caminar durante 15 minutos al sol.

Ejemplo:
Alina siempre tus ensaladas con una cucharadita de aceite de
oliva virgen extra..

-
HIERRO + VITAMINA C
El hierro de las legumbres es perezoso, necesita ir
acompafado de vitamina C para funcionar mejor
.
-
CALCIO + VITAMINA D
El calcio fortalece tus huesos, pero necesita la
vitamina D como guia.
Vitaminas * Grasa
Las vitaminas A,D,E y K no se disuelven en agua, sino en
grasa para que puedan funcionar.
.
-

Cidrcuma + Pimienta

La curcuma es el gran antiinflamatorio natural

Sabias que...

Al mezclar con la pimienta negra, multriplicas su efecto por
2000, protegiendo tus articulaciones







- Mantiene la funcion cerebral y la concentracion.

- Ayuda a regular la temperatura corporal.

- Favorece el funcionamiento de rinones y digestion.
- Previene estrenimiento e infecciones urinarias.

- Ayuda a evitar mareos, caidas y confusion.

- Contribuye a mantener energia y bienestar general.




¢Por qué las personas mayores tienen mas riesgo
de deshidratacion?

Menor sensacion de sed
Menor sensacion de sed asociada a la edad.

Medicamentos @

Algunos medicamentos aumentan la péerdida de liquidos (diuréticos, laxantes).

e
Wire!
/:lv ‘i’
Incontinencia urinaria

Miedo a beber por incontinencia urinaria. NUTRISENIOR

Movilidad o dependencia
Problemas de movilidad o dependencia.

Enfermedades cronicas
Enfermedades cronicas que afectan el equilibrio hidrico.

Calor extremo
Calor y olas de temperatura extrema.



;Cuanto liquido debemos beber?

MODULADORES DE LA HIDRATACION META DIARIA

Q Edad
Meducacuon . . Peso
Estado Nivel de \L Cuando aumentar la dosis:
de salud actividad fisica ; 5 Che0tes de Gy
Equivalente a 6-8 vasos diarios. T

. ;ﬁl'g?eer:?atrra ; | *Salvo indicacion médica contraria. ﬂmm;m
NO SOLO CUENTA EL AGUA

Via Liquida (70-80%) = Via Sélida (20-30%)
Hidratacion masticable
Incluye alimentos con alto 6 Agua pura Frutas ricas en agua:
Contenids deiagild ko Sandfa, naranja, melén.
L2 Infusiones |

Bebidas directas s Verduras:

Incluye agua, infusiones, g Leche O Pepino, tomate.

leche y caldos.

. Caldos # Otros: Sopas, yogur.




Consejos Practicos Para Mejorar Hidratacion

Tener agua siempre Beber aunque no haya
visible /accesible sed/establecer rutinas

st s\

Tomar gelatinas si Incrementar hidratacion Cuidar hidratacion
cuesta tragar liquidos en verano, con ejercicio durante enfermedad




Antes de meterlo en el carro...
dale la vuelta y mira la etiqueta

NUTRISENIOR




LA ETIOUETA TE AYUDA A SABER

EUA DE AIME

| ; _

Nombre del Producto | Fechade Caducidad:

| Descripcion del alimento s DD/_MM/AA el f

""" I; : ~ | Peso Neto:

Lo SN s R

Lista de ingredientes detallada " o
|« ALERGENOS DESTACADOS

Por100 ¢
Energia: 250 kcal
| Grasas: 12 g (6 g saturadas)

' t'.i' i?,;t.:j:m 30 g (15 g aziicares)

e svmgns o Fnv o soRENGCE
\ 0 Sello/Eco |

| { © Lote: 123456 (

s |
LACTOSE B D Condiciones de conservacion'
FREE il o ot 5t




ETIOUETADO DE LOS ALIMENTOS

FECHA DE CONSUMO

:SABRIAS LA DIFERENCIA?

SEGURIDAD CALIDAD

FECHA DE CADUCIDAD




Ingredientes para identificar

AZUCARES

-

\_

- Azucar - Dextrosa

- Aziicar moreno - Maltosa

- Jarabe de glucosa - Sacarosa

- Jarabe de fructosa - Fructosa

- Jarabe de maiz - Concentrado de zumo de
fruta _

~

Pueden aparecer con distintos nombres en la lista de
ingredientes:

INGREDIENTES:
Leche desnatada, preparado
de fresa (fresa (10%), uﬁw

= ; ﬁ Menos de 5 g por 100 g es una

Fijate en "de los cuales azicares”

buena eleccidn.

ADITIVOS

-

\_

Sustancias que se anaden a los alimentos para
mejorar su aspecto, sabor o conservacion:

- Colorantes (E-100 a E-199)

- Conservantes (E-200 a E-299)

- Antioxidantes (E-300 a E-399)

- Emulsionantes (E-400 a E-499)

- Potenciadores del sabor (E-600 a E-699)
- Edulcorantes (E-900 a E-999)

E 150 caramelo
E 330 acido citrico

ol




Mensajes del envase

\_

“Fuente de fibra”
“Alto en proteina”
“Sin azucares anadidos™

“0 % materia grasa”

“Light”

“Sin conservantes’

“Con vitaminas y minerales”

“Natural”/ “Artesano”/ “Casero” / “Tradicional”

/

“Integral”

“Bajo en sal”
“Hecho con aceite de oliva”™
“Sin aceite de palma”
“Eco” [ “Bio” | “Orgénico”
“Vegano”

“Bajo en calorias”

“Con fruta” )




Mitos y verdades sobre
como conservar los
alimentos en casa



Regla de oro nO 1: el frio no mata, frena.

FRIO ZONA DE RIESGO = CALOR
0-5°C 5-65 °C - = >65 °C

NUNCA “Toda la tarde” Congelador -18°C
Nevera: 0-5°

Para conservar mas tiempo,
no para arreglar alimentos
dudosos

Evita dejar la tortilla, guisos o
pescado a temperatura
ambiente

=it ©A%aA: Refrigerar pronto los alimentos perecederos y las sobras.

Mejor comprobar con un
termometro sencillo




La nevera tiene un orden, no todo vale

NUTRISENIO

Arriba: cocinado y listo para comer

Centro: Lacteos y alimentos abiertos

Abajo: Carne y pescado crudo

e Separar crudo de cocinado
e Recipientes cerrados
e Lo mas antiguo delante




@ Sobras: Aprovecha, pero con cabeza

NUTRISENIOR

Calentar bien

Aprovechar comida
es bueno.

| '~ f- | Guardarla mal, no
‘Consumir en Usa recipientes lo es

pocos dias bajos



No basta con
qguitar “la parte
verde”. El moho

puede extenderse
sin verde

Lata hinchada

No probar ni

oler de cerca.

Mejor
desechar

“Huele bien”

No garantiza la
seguridad.
Algunos riesgos
no cambian olor
ni aspecto

Moho, olores y latas hinchadas

Ante duda
seria, no
arriesgar.

Mejor tirar que
enfermar

NUTRISENIOR







VERDADERO

LA LECHE UHT (CARTON) NECESITA CONSERVANTES, POR
ESO DURA MESES CERRADA FUERA DEL FRIGORIFICO
EL POLLO CRUDO DEBE LAVARSE BAJO EL GRIFO ANTES DE @
COCINARSE PARA ELIMINAR BACTERIAS

FALSO. ‘VERDAD




Y

UN ALIMENTO CON LA FECH/A E CADUCIDAD PASADA

PUEDE COMERSE SI TIENE BUEN ASPECTO Y BUEN OLOR
EL PESCADO CONGELADO PUEDE SER IGUAL DE NUTRITIVO

.
QUE EL PESCADO FRESCO SI SE HA CONGELADO Q
CORRECTAMENTE

FALSO , ‘ VERDAD




VERDADERO

LOS HUEVOS HAY QUE LAVARLOS ANTES DE @
GUARDARLOS EN CASA PARA QUE ESTEN MAS LIMPIOS

ES PELIGROSO VOLVER A CONGELAR UN ALIMENTO
DESCONGELADO

FALSO , ‘ VERDAD
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VERDADERo%:lS%FALso
7Y N

e EL AZUCAR DE LA FRUTA, ES IGUAL QUE LA DE UN Q
CARAMELO

, .
e HAY QUE DEJAR QUE LA COMIDA SE ENFRIE TOTALMENTE
ANTES DE METERLA EN LA NEVERA

FALSO , ‘ VERDAD
)

»
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* Realmente ;Sabes el azucar que consumes?

Limite de 25 gramos/dia O

SABOR ORIGINAL

_33ﬂr|:|l

35gramos 48gramos 7gramos 15 gramos
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GRACIAS A TODOS POR SU ATENCION
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