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PRINCIPALES CAMBIOS CORPORALES EN EL
ADULTO MAYOR:

RECOMENDACIONES
PROTEINAS

e PREVIENEN SARCOPENIA

-
e MEJORAN:

1. FUNCION INMUNNE

9. CICATRIZACION HERIDAS
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e PREFERIR CERFALLS
INTEGRALLS, VERDURAS,
FRUTAS Y LEGUMINOSAS

e LIMITAR AZUCARES SIMPLES

. MANTENIMIENTO DE
ORGANOS CORPORALES

e PROTECCION CONTRA
GOLPES

o AISLANTEL

e MANTENCION
TEMPERATURA CORPORAL

e ACIDOS GRASOS ESENCIALES: PESCADO, SOYA,
LINAZA, SEMILLAS, ACEITE DE CANOLA

- EFECTO ANTIINFLAMATORIO,
ANTITROMBOTICO, HIPOLIPEMIANTE



