Recomendaciones

de higiene y salud

Mantenerse hidratado

El porcentaje de agua en tu cuerpo
disminuye con la edad por lo que debes
beber agua, infusiones o caldos.

AUNn mas necesario en las horas de
mas calor, el consumo de agua es vital.

Evitar el consumo de
alcohol y tabaco

Son muchos los beneficios de los que
disfrut i evit | alcohol y el
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Revision y cuidado
de la boca

¢Qué debes tener en cuenta

. . a la hora de comer y beber?
El tiempo pasa y eso provoca cambios en

tus dientes y encias que hacen necesario
que prestes mas atencidn a Ia higiene oral
y acudir con frecuencia al dentista.
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Consejos para mantener

una dieta mediterranea

‘ 5 comidas

al dia

Es mejor que repartas tu
consumo de alimentos en
varias comidas durante

el dia. En lugar de comer
tres veces en abundancia
intenta comer menos

cantidad cinco veces al dia.

‘ 2 raciones

de verduras y
hortalizas al dia

Aportan nutrientes
muy necesarios que
te ayudaran a hacer
mejor |3 digestion y a
mantenerte mas sano.

‘ 25y 30qr.

de fibra al dia,
combinada entre
insoluble (cereales)

y soluble (frutas y
verduras)

Mejora tu digestion y el
transito intestinal evitando
el estrefimiento.

de fruta entera
entre comidas

Una pieza de fruta

te ayuda a saciar tu
apetito al tiempo
que te mantiene mas
Sano porque son
ricas en vitaminas y
antioxidantes.

Alimentos ricos en

calcio y vitamina D

¢Qué alimentos nos La luz solar
5 s

aportan mas calcio: nos ayuda a procesar

El calcio es vital en tu nutricidn. la vitamina D.

Tu salud 6sea depende de ello. |ﬂteﬂt§ tomar.el sol

Para que tu cuerpo lo absorba bien protegiendo bien tu

necesitas la vitamina D. ¢Cémo piel durante unos
podemos obtener esta vitamina? 10 0 15 min. al dia.

Desayuno o merienda Comida o cena

= A Leche de vaca @ Sardinas
1vaso (240ml) = 100g (400mg Ca)
Leche oveja/almendra e )
o bebida de soja “ Atan
. 180g (70mg Ca)
Cuajada Pollo
g 1 tarrina (1,25mg Ca) = 100 (Emg Ca)

—_— 1/2 vaso (120ml)
S .
‘. Huevos
e Yogur natural 2 uds (50mg Ca)

— 2 envases (250mg Ca)

Espinacas
pa : Queso fresco 100g (100mg Ca)
de cabra
_i 1 porcion - Garbanzos
(40-50mg Ca) - .:j-i;ﬁ__~ 80g (120mg Ca)
o Queso extremeno Almendras
1 porcién / dos pulgares ﬁ 30g (75mg Ca)
(40mg Ca)

Racion diaria de calcio recomendada: 1.000 - 1.200mg



