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Tabla de recomendaciones generales de alimentacion para personas mayores

Consumo de alimentos
con proteina
(Derivados de carne,
huevo, lacteos,
leguminosas/legumbres)

Consumo de sal Consumo de azucares | Consumo de grasas Consumo de Consumo de

(Jugos industrializados, (Frito, capeado, verduras Yy frutas cereales y tubérculos

refrescos, endulzantes, | empanizado, antojitos) (Jugos) (Pan, tortilla, arroz,pasta,
etc.) papa, camote,etc.)

Consumo de agua

(Agua simple, té sin
azucar, etc.)

(Sal de mesa,

botanas, alimentos
procesados, etc.)

0-1 porcién/dia

0-1 porcién/dia

4 porcion/dia

5 porcién/dia

6-8 porcién/dia

5-7 porciones/dia

3-8 vasos/dia

Alto: > 1 porcién Alto: > 1 porcién | Aceites,
59) mayonesas, etc.
Recomendado:
3 porciones

Alto: > 4 porciones

Semillas

(nuez, almendra,
cacahuate, etc. y
aguacate)

Recomendado:
1 porcion

Alto: > 4 porciones

Verduras

Recomendado:
3 porciones

Bajo: < 3 porciones

Frutas

Recomendado:
2 porciones

Alto: > 2 porciones

Alto: > 8 porciones

Ldcteos y sus
derivados

Recomendado:
2 porciones

Bajo: > 1 porcién
Huevos y
derivados de
carnes

Recomendado:
2-3 porciones

Alto: > 3 porciones
Leguminosas /
legumbres

Recomendado:
1-2 porciones

Bajo: < 3 vasos
(750 mla2L)
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