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¿Qué comemos realmente? 1
1.1 MACRONUTRIENTES 

PROTEÍNAS

Los alimentos están compuestos por “macronutrientes” clasificados en:
Proteínas, hidratos de carbono y grasas

Son fundamentales para el mantenimiento de la
salud, cumpliendo cuatro beneficios clave:

Mantenimiento de la masa muscular
Fuerza y autonomía
Recuperación muscular y defensas
Envejecimiento saludable

Cantidad diaria recomendada: 1 a 1,2 gramos de proteína por kilogramo del
peso al día.

Ejemplo práctico: una persona mayor de 70 kg necesitará consumir
aproximadamente entre 70 y 84 gramos de de proteina a lo largo de la jornada.

Fuentes tradicionales de proteínas:

1 huevo: 7g de proteínas.
1 yogur: 5g de proteínas.
1 filete de salmón 30g de proteínas.
1 plato de legumbres: 22g de proteínas.
2 filetes de pollo: 45g de proteína.
2 filetes de lomo: 35g de proteína.
1 puñado de frutos secos: 6g de proteínas.
1 scoop de proteina (batido): 30g de proteínas.

Tip NutriSenior: Reparte el consumo de proteínas de manera homogénea en

todas las comidas del día y combínalo con ejercicio de fuerza adaptado. Nota:

Consulta con tu médico si existen problemas renales crónicos.
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Proteína de suero (Whey): Se comercializa en polvo y es
muy fácil de añadir a batidos, cremas, yogures o purés
tradicionales para enriquecerlos sin aumentar el volumen
del plato.

Proteína de guisante o soja: Una excelente alternativa de
origen vegetal, versátil y de fácil disolución en platos
calientes. 

Yogur griego y Skyr: Variedades lácteas de textura cremosa
que aportan una alta densidad proteica, ideales para
desayunos y meriendas.

Bebidas y postres enriquecidos: Batidos o natillas
comerciales listos para tomar (con unos 15-20 g de proteína
por envase), idóneos cuando el apetito es muy bajo.

Microproteína: Una opción innovadora de origen fúngico
(hongos) con una textura excelente para preparar platos
picados salados.

Snacks proteicos suaves: Puddings o quesos batidos
específicos de alta proteína que facilitan las ingestas entre
horas de forma cómoda.
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¿Qué comemos realmente? 1
NUEVAS FUENTES DE PROTEÍNAS

Cuando disminuye el apetito, existen dificultades de masticación o deglución,
o simplemente se necesita un refuerzo diario, la industria alimentaria actual
ofrece alternativas muy útiles y de texturas suaves fáciles de incorporar:
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¿Qué comemos realmente? 1
1.1 MACRONUTRIENTES 

GRASAS

Las grasas deben aportar en torno al 30% de las
calorías diarias (unos 50 g de grasa en una dieta de
1500 kcal). Cumplen funciones vitales como aportar
energía, estructurar las neuronas y membranas
celulares, y permitir la absorción de las vitaminas
esenciales A, D, E y K. 

Tipos de grasas

Grasas Insaturadas (Prioritarias): Son cardioprotectoras y beneficiosas. Se
encuentran principalmente en el aceite de oliva virgen extra (AOVE),
pescados azules, frutos secos, aguacate y aceitunas. 

Grasas Saturadas (A limitar): Deben consumirse en menor proporción.
Están presentes en la mantequilla, la nata, quesos curados, embutidos y
carnes procesadas grasas.

Ejemplo para cubrir 50 g de grasa saludable: 2 cucharadas de AOVE en las

comidas (≈20 g) + 1 puñado de frutos secos (≈15 g) + medio aguacate (≈10 g)

+ 1 yogur natural entero (≈5 g).

AOVE (Aceite de oliva virgen extra)

El aceite de oliva es una grasa de tipo monoinsaturada principalmente,
predominando en su composición el ácido oleico, además aporta vitamina E,
polifenoles y otros antioxidantes

Ayuda a  mantener niveles normales de colesterol sanguíneo.

Se recomienda tomar unos 20g al día, unas 4 cucharaditas pequeñas o dos
grandes.
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¿Qué comemos realmente? 1
1.1 MACRONUTRIENTES 

HIDRATOS DE CARBONO

Son el combustible principal para el organismo y el
cerebro, ayudando a mantener la actividad física, la
concentración y la memoria. Existen dos tipos:

Complejos (se absorben lentamente): Aporta
energía de forma sostenida y prolongan la
saciedad. Fuentes: pan, arroz integral, avena,
legumbres, pasta integral, patata y boniato.

Gestión de los azúcares:

Reducir los azúcares libres ayuda a mantener la glucosa en sangre estable,
evita picos de fatiga, controla el peso y protege la salud del corazón y los
dientes. La recomendación es no superar los 25-30 g de azúcar libre al día.

Simples (se absorben rápidamente): Aportan energía inmediata pero no
sacian. Su consumo debe limitarse. Fuentes: azúcar de mesa, dulces,
bollería, refrescos y harinas refinadas 

IDEAS CLAVE SOBRE EL AZÚCAR 

1.La fruta entera es la mejor opción: Aporta el azúcar intrínseco del alimento
rodeado de fibra, agua y vitaminas, lo que ralentiza su absorción y sacia. Los
zumos (incluso caseros) pierden la fibra y se absorben demasiado rápido.

2.La miel: Contiene vitaminas, minerales, aminoácidos y antioxidantes, pero
metabólicamente es azúcar simple y debe consumirse con moderación.

3.Ojo al azúcar oculto: Alimentos cotidianos como el tomate frito industrial
(8 g/100 g), el kétchup (20-25 g/100 g) o el pan de molde (6 g/100 g) suman
azúcar sin que nos demos cuenta. Un solo refresco de lata (35 g) 
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La pasta, el arroz y la patata son excelentes fuentes de hidratos de carbono
que nos aportan la energía necesaria para el día a día. La clave para integrarlos
saludablemente no es eliminarlos, sino controlar el tamaño de las raciones,
priorizar las versiones integrales (por su aporte de fibra) y cocinarlos de forma
sencilla.

Para optimizar su valor nutricional, se recomienda acompañarlos siempre de
verduras y proteínas, limitando las opciones fritas o las salsas excesivamente
grasas.

POST INFORMATIVO SOBRE LOS HIDRATOS DE CARBONO 
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POST INFORMATIVO SOBRE LOS HIDRATOS DE CARBONO 

Todos los tipos de pan (integral, blanco y de molde) actúan como una
fuente cotidiana de hidratos de carbono, energía y una cantidad
moderada de proteínas. Sin embargo, el pan integral destaca como la
mejor opción para el consumo habitual debido a su mayor aporte de
fibra, lo que favorece el tránsito intestinal y la saciedad. Por su parte, el
pan de molde ofrece ventajas prácticas y de textura blanda, pero
requiere una revisión estricta de su etiquetado nutricional para controlar
la adición de sal, azúcar, grasas o aditivos.
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¿Qué comemos realmente? 1
1.2 MACRONUTRIENTES 

HIDRATOS DE CARBONO - IMPORTANCIA DE LA FIBRA

La fibra es un componente terapéutico esencial en la dieta
de los adultos mayores de 60 años. No se limita solo a
mejorar el tránsito intestinal, sino que ejerce un impacto
multisistémico fundamental para el mantenimiento de la
salud general.

Benefiios clave que aporta:

Mejora la digestión: Estimula el correcto funcionamiento del tracto
digestivo, traduciéndose de forma directa en menos estreñimiento.

Control del azúcar: Ralentiza la absorción de la glucosa, lo que evita picos
bruscos de azúcar en sangre tras las comidas.

Salud cardiovascular: Se une a las sales biliares en el intestino ayudando a
su eliminación, lo que favorece un menor nivel de colesterol sanguíneo.

Control de peso: Incrementa la distensión gástrica aportando una mayor
saciedad, lo que ayuda a regular la ingesta calórica total de forma natural.

Microbiota saludable: Actúa como sustrato (alimento) para las bacterias
beneficiosas del colon, promoviendo una flora intestinal equilibrada que se
traduce en unas defensas fuertes.

Cantidad diaria recomendada:

Mujeres mayores de 60 años: Aporte aproximado de 21 g al día.
Hombres mayores de 60 años: Aporte aproximado de 30 g al día.

Fuentes: Legumbres, cereales integrales, frutas con piel, frutos secos, verduras.

CONSUMIR MUCHA FIBRA SIN EL APORTE DE LIQUIDO SUFICIENTE ES

CONTRAPRODUCENTE (EFECTO CONTRARIO)
7
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¿Qué comemos realmente? 1

Criterio de masticación: Si existen dificultades para masticar, se debe optar
por avena cocida (gachas/porridge) o pan tierno en lugar de formatos más
rígidos.
Criterio de compra: Seleccionar avena simple o variedades de pan, pasta y
arroz 100% integrales, evitando aquellos con azúcares o grasas añadidas
(como ciertas granolas o cereales de desayuno).
Adaptación digestiva: Introducir la fibra de forma progresiva en la dieta y
asegurar un consumo abundante de agua para optimizar el tránsito
intestinal.
Combinación eficiente: Consumirlos acompañados de fruta, yogur, leche o
frutos secos para crear platos completos y versátiles
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¿Qué comemos realmente? 1
1.3 MICRONUTRIENTES CLAVE PARA PERSONAS MAYORES

Es vital para la absorción del calcio, prevenir la
osteoporosis y mantener la fuerza muscular para evitar
caías.

Cantidad diaria recomendada: 15 a 2 µg 

Fuentes: Pescado azúl, lacteos enteros o enriquecidos,
yema de huevo y la exposición solar controlada

VITAMINA D

Trabaja en conjunto con la vitamina D para mantener la
densidad mineral de los huesos y asegurar el buen
funcionamiento de los músculos.

Cantidad diaria recomendada: 1.200 mg 

Fuentes: Lácteos, almendras, garbanzos, tofu y pescados
con espina pequeña consumible.

CALCIO

VITAMINA B12 Indispensable para la salud neurológica, sistema inmune
y formación de glóbulos rojos. Su déficir produce anemia.

Cantidad diaria recomendada: 2,4 µg 

Fuentes: Alimentos de origen animal. Carnes magras,
pescado azúl, marisco, huevos, lácteos y alimentos
fortificados.

CALCIO

VITAMINA B12
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1.4 IMPORTANCIA DE LA HIDRATACIÓN

El agua es el componente más abundante del cuerpo humano y resulta
indispensable para regular la temperatura corporal, facilitar la digestión,
transportar nutrientes y asegurar el buen funcionamiento de los riñones. En las
personas mayores, mantener un estado óptimo de hidratación es un reto diario
debido a los cambios biológicos propios del envejecimiento

Pautas y estrategias

Asegurar una ingesta de entre 1,5 y 2 l de lÍquido diarios.
Beber en pequeñas cantidades 
Si cuesta beber agua, tomarla en forma de infusiones,
caldos, aguas aromatizadas de forma natural
Consumir frutas ricas en agua sandía, naranja o melón
Mantener siempre una botella de agua cerca de nosotros

Riesgos graves de ua mala hidratación

Confusión mental y desorientación
Estreñimiento severo
Infecciones de orina y problemas renales 
Caídas y mareos (épocas de calor)

Otras bebidas hidratantes

Infusiones calientes o frías preferiblemente sin azúcar
Caldos vegetales o de pollo, bajos en sal y grasas
Lácteos líquidos
Zumos naturales
Aguas aromatizadas
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Procesado de los alimentos: ¿Qué significa y cómo
influye en la salud?2
1.1 TIPOS DE PROCESADO 

Alimentos frescos o mínimamente procesados: frutas, verduras,
legumbres secas, pescado fresco, carne fresca, huevos, leche
pasteurizada. Son la base de una dieta saludable.

Alimentos procesados: pan, yogur, verduras congeladas, conservas
simples, queso, frutos secos tostados. Suelen ser seguros y útiles, pero
conviene revisar el etiquetado.

Ultraprocesados: galletas, bollería, refrescos, embutidos grasos,
comidas preparadas, cereales azucarados. Contienen más azúcares,
grasas poco saludables y sal. Su consumo debe ser ocasional.

1.2 RECOMENDACIONES PARA MAYORES 

Priorizar
alimentos frescos
y de temporada

Utilizar procesados solo
cuando faciliten la

preparación ( verduras en
conservas o congeladas)

Limitar ultraprocesados
por su impacto

cardiovascular y riesgo de
malnutrición

11



El ingrediente que mas
cantidad tiene este

producto

El ingrediente que
menos cantidad tiene

este producto

ingredientes: En la etiqueta, están ordenados de mayor a menor
cantidad. Evita productos con azúcar o grasas saturadas entre los
primeros.
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Compra inteligente y etiquetado nutricional3
3.1 CÓMO PLANIFICAR LA COMPRA 

Llevar lista basada en un menú semanal.
Evitar comprar con hambre.
Revisar las existencias en casa para evitar desperdicio.
Priorizar productos frescos y básicos.

3.2 ¿QUÉ NOS DICEN LAS ETIQUETAS?

 "Que no te confunda el envoltorio: el valor real de un alimento se

esconde en su lista de ingredientes, no en los reclamos de su portada"
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Compra inteligente y etiquetado nutricional3
3.2 ¿QUÉ NOS DICEN LAS ETIQUETAS?

FECHA DE CADUCIDAD FECHA DE CONSUMO PREFERENTE 

La fecha de caducidad es una línea roja de seguridad alimentaria: se aplica a
productos muy perecederos (como carnes o pescados frescos) y te indica
que no debes consumirlos pasado ese día, ya que existe riesgo real de
intoxicación alimentaria.

En cambio, el consumo preferente es una estimación de calidad
organoléptica propia de productos duraderos (como conservas, arroz o
galletas); esto significa que, tras la fecha, el alimento puede perder algo de
textura, aroma o sabor, pero sigue siendo totalmente seguro comerlo si el
envase está intacto

¿CÓMO PUEDO MIRAR LA CANTIDAD DE AZÚCAR QUE CONTIENE UN ALIMENTO?

En la información nutricional miraremos: Hidratos e carbono “de los cuales
azúcares”, donde se nos indica la cantidad de azúcares simples que contiene

El azúcar puede aparecer bajo el nombre
de:

Jarabe de glucosa, fructosa o maíz.
Concentrado de zumo de fruta 
Azúcar
Sacarosa
Fructosa
Dextrosa
etc...

La mejor opción es
elegir productos
que contengas

menos de 5-10g de
azúcar 13
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Compra inteligente y etiquetado nutricional3
3.3 ADITIVOS 

Son sustancias que se les añadeñ intencionadamente a
los productos procesados con un fin tecnológico (como
conservar, espesar o dar color).

14

La ley prohíbe usar aditivos para ocultar defectos de un alimento o engañar
al consumidor. Si están ahí, es porque han pasado controles científicos muy
estrictos supervisados por la EFSA (Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria).

Muchos aditivos se extraen directamente de plantas, árboles o animales.
Aquí tienes ejemplos muy cotidianos para que ellos lo vean claro:

Clasificación: Los aditivos se identifican con la letra E y varios números. El
primer dígito desvela su función: los E-1 dan color, los E-2 conservan (evitan
bacterias), los E-3 son antioxidantes y los E-4 son texturizantes.

En la etiqueta: Aparecen siempre en la lista de ingredientes. Verás primero
para qué sirven y luego su código o su nombre; por ejemplo: "Conservante
(E-270)" o "Conservante (ácido láctico)".



Separar los utensilios de alimentos crudos y cocinados.
Lavar frutas y verduras antes de consumirlas.
Cocinar carnes y pescados hasta temperaturas seguras.
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Técnicas culinarias y conservación alimentaria 4
3.1 TÉCNICAS CULINARIAS RECOMENDADAS 

3.2 PREVENCIÓN DE CONTAMINACIÓN CRUZADA

3.3 USO ADECUADO DE ACEITES 

HERVIDO VAPOR PLANCHA HORNO

Potenciar el uso de hierbas y especias para compensar la pérdida de gusto
y reducir el consumo de sal.

Elegir texturas adaptadas cuando existan problemas de masticación o
deglución:

Albóndiga de carne en vez de un filete.
Manzana asada en vez de cruda.
Pescado y carne al vapor o cocida

Priorizar el Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE).
Medir con una cuchara: evitar el “chorro libre”.
No sustituir el aceite de oliva por: aceite de coco
o girasol.
Temperatura: controlar que el aceite no llegue a
humear.

15



PRODUCTO CARNE
FRESCA

PESCADO
FRESCO

VERDURAS
FRESCAS

SOBRAS
COCINADAS

DÍAS 2-4 1-2 3-7 3-4

Guardar carnes y pescados en envases cerrados en la parte baja
No romper la cadena de frío (no dejar los productos congelados fuera
del congelador durante mucho tiempo)
Refrigerar sobras en menos de 2 horas (no dejar sobre la encimera
durante mucho tiempo)
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Conservación de alimentos en el hogar 5
5.1 TEMPERATURAS SEGURAS Y CORRECTO ALMACENAMIENTO EN LA
NEVERA

5.2 TIEMPOS DE CONSERVACIÓN EN FRIGORÍFICO ORIENTATIVOS

FRIGORÍFICO: ≤ 4 ºC CONGELADOR: - 18ºC
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PRODUCTO CARNE
FRESCA

PESCADO
FRESCO

VERDURAS
FRESCAS

SOBRAS
COCINADAS

MESES 6-12 6-8 8-12 2-3
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Conservación de alimentos en el hogar 5
5.2 TIEMPOS DE CONSERVACIÓN EN EL CONGELADOR ORIENTATIVOS

El tiempo de congelacion de los productos varía sore todo en función de la
cantidad de grasa que tienen, ya que es el componente que aún
congelado puede deteriorarse y estropear el producto “enranciamiento”

En carne fresca el tiempo varía según si es:

Carne roja (vacuno, cordero): Entre 6 y 12 meses.
Cerdo: Entre 4 y 6 meses.
Aves: Enteras hasta 12 meses y troceadas hasta 9 meses.
Carne picada: Entre 3 y 4 mees

En el pescado el tiemp varía según si es:

Blanco (merluza, bacalao, lenguado): Entre 6 y 8 meses
Pescado azul (salmón, atún, sardinas, caballa): Máximo 3 meses

Un recordatorio vital: Al descongelar, hazlo siempre dentro de la nevera
(nunca a temperatura ambiente sobre la encimera) y consume el alimento
en un plazo máximo de 24 horas. ¡Y recuerda que no se puede volver a
congelar un alimento que ya ha sido descongelado a menos que lo cocines a
alta temperatura primero!

17
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5.3 ¿CÓMO DESCONGELAR?

El método principal. Descongelación lenta en la nevera: 

Es la opción más segura. Saca el alimento del congelador con 24 horas
de antelación y colócalo en la parte más baja de la nevera (sobre un plato
o bandeja con rejilla). Así, los jugos que suelte al descongelarse no
gotearán ni contaminarán otros alimentos de la nevera (prevención de
contaminación cruzada). 

El método rápido. El microondas: 

Si tienes prisa, utiliza la función de "descongelar" de tu microondas. Para
que sea seguro, debes hacerlo en intervalos cortos, moviendo o dando la
vuelta al alimento para que no se cocine por los bordes mientras el
centro sigue congelado. Ojo: Un alimento descongelado al microondas
debe cocinarse inmediatamente después.

Cocinar directamente sin descongelar: 

Algunos alimentos, como las verduras troceadas (guisantes, judías
verdes) o pequeños filetes de pescado fino, se pueden cocinar
directamente congelados al vapor, hervidos o a la plancha, lo cual es
totalmente seguro y cómodo.

NUNCA descongeles a temperatura ambiente en la encimera de la cocina y NUNCA
vuelvas a congelar un alimento crudo que ya ha sido descongelado 

18
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Alimentación sostenible 6

6.1 RECOMENDACIONES PRÁCTICAS

Priorizar las proteínas vegetales: Las legumbres tienen una huella
ambiental mucho menor y son excelentes para la salud digestiva.
Reducir el uso de plásticos: Llevar bolsas de tela o un carrito a la compra y
evitar productos con excesivo embalaje plástico (como frutas ya cortadas en
bandejas).
Priorizar el consumo de productos locales: comprar frutas, verduras,
huevos, pescado, etc. en comercios locales.
Evitar el uso de coche para desplazarse a comprar: en compras pequeñas,
evitamos la contaminación y hacemos ejercicio.

Cocina de aprovechamiento: Utilizar
las sobras de legumbres o verduras
para hacer purés, croquetas al horno
o tortillas, siempre respetando las
normas de conservación (máximo 3-
4 días en la nevera).

La alimentación sostenible es aquella que genera un impacto ambiental
reducido, contribuye a la seguridad alimentaria y promueve una vida saludable
para las generaciones presentes y futuras. 

Comer de forma sostenible significa comer bien hoy sin estropear el mundo
de mañana. Es elegir alimentos que son buenos para nuestra salud, que no
desperdician dinero y que cuidan el entorno que nos rodea.

6.2 APROVECHAMIENTO EN EL HOGAR 

Planificación estricta: Comprar
solo lo que indica la lista (punto
2.1) es la medida más eficaz para
ser sostenible y ahorrar dinero.

Utilizar el agua de cocer verduras
(siempre que estén bien lavadas)
para preparar sopas o guisos. Está
llena de minerales y evita el
desperdicio.

Reutilizar: Los botes de cristal de las
legumbres o conservas son perfectos
para guardar sobras en la nevera o
para congelar raciones individuales.
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PRÁCTICA Y RECETAS: UN DÍA DE ALIMENTACIÓN
EQUILIBRADA7
7.1 Menú diario de ejemplo 

7.2 Recetas sencillas, sabrosas y adaptadas 

Desayuno: Bol de yogur natural (griego ligero o skyr), con copos de
avena y fruta troceada (plátano y fresa) y semillas de chía
Media mañana: infusión + 3 dátiles y 10g de frutos secos
Comida: Lentejas estofadas con verduras y pollo, con una ensalada
y una rodaja de melón de postre
Merienda: rebanada de pan integral con queso fresco y una
infusión
Cena: filete de merluza con limón y verduras al horno y una
gelatina de proteínas de postre 
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7.2 Recetas sencillas, sabrosas y adaptadas 
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Aunque ambas pueden formar parte de la dieta, la clave
está en priorizar grasas de mejor perfil como el aceite de
oliva virgen extra y consumir mantequilla o margarina en

pequeñas cantidades.
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Para una alimentación saludable y sostenible, integra
verduras en cada una de tus comidas principales,

combinando la practicidad de las congeladas con el
apoyo al comercio local al elegir las frescas.
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Ni el azúcar ni los edulcorantes son alimentos
imprescindibles en el día a día. Más allá de sustituir uno
por otro para reducir calorías, la verdadera estrategia de
salud radica en moderar su uso, leer las etiquetas para
evitar ultraprocesados y reeducar progresivamente el
paladar para disfrutar de los sabores naturales de los

alimentos.
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La carne es un recurso nutricional valioso para la población
mayor debido a su aporte de proteínas de alto valor

biológico, hierro y vitamina B12. Sin embargo, su impacto en
la salud depende directamente de la selección del producto
(priorizando carnes frescas y cortes magros como pollo, pavo

o conejo) y de técnicas de cocinado bajas en grasa. Su
consumo debe ser complementario y nunca desplazar a

otras fuentes saludables como el pescado o las legumbres.
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Tanto los quesos frescos como los curados son alimentos
nutritivos que aportan proteínas de alta calidad, calcio,

fósforo y vitamina B12. La diferencia crítica radica en que los
quesos curados concentran más estos nutrientes, pero

también contienen una mayor proporción de sal y grasas
saturadas debido a su menor contenido de agua. La elección

estratégica entre ambos debe basarse en el perfil de salud
del usuario (control de hipertensión o aporte calórico) y en la

moderación de las raciones.
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“Enve jecer  es  una  e tapa  para  d i s f ru tar  y
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“Enve jecer  es  una  e tapa  para  d i s f ru tar  y

una  buena  a l imentac ión  es  tu  me jor  a l iado”
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