CARNE
Y SALUD

-| plato para la poblacion anciana

Mezcla y combina los distintos tipos de alimentos para
consequir una dieta balanceada adaptada a tus gustos y necesidades.

Proteinas S
| Minerales: Para hacer mas facil la

Zinc + hierro masticacion y la digestion
Ejercicio fisico

Zinc: Importante para mantener

la salud cognitiva. Consumir los cortes mas
Conjuntamente contribuyen al Hierro: Esencial para mantener el blandos, hacer cocciones mas
adecuado mantenimiento de normal funcionamiento del largas, en forma de carne
la masa muscular y huesos. sistema inmunoldgico y para picada y acompafar de salsa.
Muy importante a medida que reducir el cansancio y la fatiga.

nos hacemos Mayores.

Recomendaciones generales para
una alimentacion saludable

Para ayudar a cubrir las necesidades de

vitaminas y minerales, incluye en tu dieta Si se tiene menos apetito, se pueden hacer
alimentos con alta densidad nutricional comidas mas pequenas y dividirlas en un
como frutas y verduras, o carnes, mayor nimero de veces.

pescados y huevos.

Si quieres evitar y/o mejorar el p . :
g .. y ) . ~l~ Es importante mantenerse activo y
estrenimiento, |a fibra es tu aliada. Frutas 'y : .
) . controlar el peso corporal para prevenir la
verduras, asi como cereales integrales son ' paricion de enfermedades
buenas fuentes de ella. — P '

Es recomendable consumir unas 3 raciones
de lacteos al dia para ayudar a alcanzar los
requerimientos de calcio y vitamina D,
micronutrientes muy importantes para la
salud osea.

Bebe agua incluso si no tienes sed. Con la
edad se pierde cierta capacidad para
detectar cuando estamos deshidratados.

El consumo de alimentos ricos en proteinas
es esencial durante esta etapa de la vida.
Trata de incluir alimentos proteicos tanto de
origen animal (p.gj. las carnes) como de
origen vegetal (p.gj. las legumbres).

Evita el consumo de tabaco o alcohol.

Apuesta por las grasas y aceites que
aporten acidos grasos monoinsaturados y
omega3.

Nutrientes que se pueden encontrar en la carne

Nutrientes Beneficios para el anciano

Vitamina

B1 2 Contribuye a la reduccion del cansancio y la fatiga

Vitamina Amyeligisligiaggeeng ° Contlribuye.al adecuado
homocisteina en condiciones funcionamiento del

6 normales sistema nervioso

Fosforo Contribuye al correcto Contribuye al normal
transporte de oxigeno metabolismo energético en el
en el cuerpo organismo

Zinc

Contribuye al normal Contribuye a mantener la

mantenimiento del sistema - .
. . normal funcién cognitiva
iInmunoldgico
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