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  VIVIR MÁS AÑOS Y VIVIR MEJOR 

Hidratación, alimentación y actividad física 
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La presente guía anticipatoria pretende ser una herramienta orientada a la 

promoción de salud, prevención de enfermedad a    nivel individual, familiar y  

comunitario.  

 

Entrega un conjunto de indicaciones, ideas que se entregan al usuario, y su 

familia para evitar o comprender mejor los eventos que puedan   suceder en el    

ciclo vital.  

Las intervenciones propuestas en la  presente guía están  orientadas hacia 

el autocuidado, con el  objetivo de detectar e  intervenir Factores de riesgo         

modificables y la estimulación de los factores protectores de salud que permitan   

cambios en los estilos de vida del usuario, familia y/o comunidad.  

 

No debemos olvidar las funciones de la salud pública por lo que buscamos 

como equipo  revalorizar las actividades de promoción y prevención como una   

herramienta fundamental del equipo de salud, de bajo costo y con una tremenda 

capacidad de impacto en la     calidad de vida de nuestros usuarios 

VIVIR  MÁS AÑOS Y VIVIR MEJOR 
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SE PUEDE ENVEJECER SALUDABLEMENTE 

 El envejecimiento saludable es el proceso de aprovechamiento   máximo 

de las oportunidades para  tener un bienestar físico, psíquico y   social         

durante toda la vida. 

 Lo primero es asumir los cambios que se van  estableciendo, no  sólo en 

el organismo, sino también en el entorno y a lo largo de la historia de cada 

cual,   entenderlos como algo normal y positivo. 

 Mirémoslo así: La adultez mayor es una época de la vida llena de         

interés y de oportunidades. 

 

 En ella podemos realizar, de forma más sosegada infinidad de              

actividades que durante la vida activa laboral u  ocupacional no hemos      

podido hacer, debido a las prisas y responsabilidades  propias de la edad 

adulta. 

 A medida que envejecemos podemos seleccionar y potenciar aquellas    

cosas que tienen sentido para nosotros mismos y   dedicarles el tiempo y     

atención que precisan, darles prioridad.  Llenar de contenido todo lo que     

hagamos. 

“Vivir a tope”, debería ser un  motivo  a lo largo de nuestra vida,  incluida la 

vejez, época en la que podríamos  profundizar en su verdadero sentido. 
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 En la adultez mayor desciende el número de calorías que se  requieren, 

puede disminuir el apetito, aparecer dolor o sensación de quemadura en la 

boca del estomago, no tener sensación de sed y  junto con las dificultades de 

masticación (por pérdida de piezas  dentales o baja salivación), pueden  

aparecer deficiencias  nutricionales. 

 La  alimentación saludable  nos proporciona en cantidad suficiente, 

calorías, proteínas, grasas esenciales, vitaminas, minerales, agua,             

antioxidantes y otros elementos que nos permiten mantenernos      sanos.  

• Ingiriendo una gran variedad de líquidos y alimentos con alto  contenido 

de agua (frutas y verduras), naranjas, lechuga, apio,  acelga, zanahorias, 

peras.  

• Tomando en forma más frecuente algún tipo de líquido como agua, sopas, 

bebida Láctea, leche baja en contenido graso y jugos de fruta natural sin 

azúcar añadida, entre otros.  

•  Recuerde tomar agua u otros líquidos, siempre a la misma   hora o antes 

de hacer algo.  

•  Recordando que el aporte de líquidos debe ser siempre  mayor en climas 

cálidos para evitar las pérdidas por sudor y por la  respiración.  

•  Evitando el consumo de líquidos con efecto deshidratante por su efecto 

diurético (que hacen perder más líquido) como té, café, bebidas y alcohol.  

NO OLVIDAR HIDRATARSE 
BEBA AGUA  

BEBA AGUA 
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CONSEJOS PARA UNA ALIMNETACION SANA 

Consuma diferentes  alimentos 

al día, como    cereales, frutas 

y verduras, carnes y lácteos,               

legumbres, huevos y frutos   

secos.  

Consuma 3 veces en el día productos   lácteos como leche,    yogur, quesillo o   

queso fresco, de preferencia  semidescremados, ya que estos contienen  calcio 

que ayudan a fortalecer los huesos y previenen la osteoporosis. 

Consuma 2 a 3 frutas y 2 platos de ensaladas de distintos  colores   cada día, 

ya que estos aportan vitaminas y minerales importantes para el optimo     

funcionamiento de nuestro cuerpo.  

Prefiera carnes rojas desgrasadas, pollo 

y pavo sin cuero, pescados y huevo.   

Consuma estos alimentos al horno, a la 

plancha, al jugo, al vapor y evite frituras. 

Consuma con moderación cereales  como 

arroz, tallarines ,  papa, avena y pan de  

preferencia integrales ya que   estos 

mantiene la saciedad por más tiempo y     

mejoran la digestión.   

Beba 6 a 8 vasos de agua      

durante el día, entre las        

comidas y aunque no sienta 

sed. 



  

Cesfam Villarrica                                         Programa  Promoción                                Guía Anticipatoria 65 y más años                6 

CONSEJOS PARA UNA ALIMENTACION SANA 

Consuma 2 a 3 veces a la semana  legumbres como porotos, garbanzos,   lentejas 

o arvejas junto a un cereal como arroz o fideos. Sin  acompañarlas con            

embutidos como vienesa, longaniza,       choricillo. 

Use de preferencia aceites vegetales en crudo como canola, oliva, pepita de uva y 

disminuya el consumo de grasas de origen animal como    manteca, mantequilla 

y crema ya que estos elevan el colesterol en sangre y provocan enfermedades al 

corazón. 

Consuma alimentos con poca sal, saque el  salero de la mesa y lave los alimentos 

en conserva como pescados, palmitos,        aceitunas, entre otros, ya que   exceso 

de sal aumenta la presión     arterial.  

Evite el consumo de bebidas alcohólicas ya que modifica el efecto de los            

medicamentos, aumenta el riesgo de accidentes, caídas, fracturas y eleva la    

presión arterial.   

Coma lento, mastique bien, si es   necesario acompañe sus comidas con agua.   

Si tiene problemas para     masticar consuma la carne molida, las verduras y 

frutas ralladas o  cocidas.  
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RIESGO DE UNA MALA ALIMENTACION 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cuando nos  alimentamos mal 

podemos tener desnutrición,  

anemia y otras  enfermedades  

Aparición de enfermedades como 

ataques cardiacos, accidentes    

vasculares, cáncer, enfermedad 

respiratoria crónica, diabetes y 

obesidad 

El estreñimiento es un   problema 

frecuente resultado de una        

escasa ingesta de  fibras, falta de 

actividad física y el insuficiente 

consumo de líquidos 

MALA CALIDAD DE VIDA Y 

MUERTE 



  

Cesfam Villarrica                                         Programa  Promoción                                Guía Anticipatoria 65 y más años                8 

ACTIVIDAD FISICA 

La fuerza y la potencia disminuyen en el adulto mayor ,  progresivamente se 

va produciendo una pérdida ósea, lo que, junto a una reducción del tejido 

muscular, contribuye a una disminución de la altura y a una modificación 

de la postura. 

Estas pérdidas están muy relacionadas también con la atrofia por desuso. 

De forma que la actividad muscular, el movimiento de las articulaciones y 

la estimulación de la circulación son aspectos de vida que no se deben des-

atender con la edad. 

La edad no es un obstáculo    para realizar actividades que contribuyan a   

mejorar   significativamente la salud y el bienestar de las personas 

Cualquier momento es una buena oportunidad para  comenzar a hacer      

ejercicios 

La actividad física tiene beneficios múltiples e inmediatos para la  salud    

Mejor balance, coordinación,  equilibrio, fuerza muscular,  flexibilidad,       

resistencia aeróbica y cardiovascular 

La actividad física juega un papel importante en la prevención y  tratamiento 

de  enfermedades como las cardiovasculares, la  osteoporosis, la diabetes tipo 

II y algunos tipos de cáncer 
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SI TIENE DUDAS O BUSCA INFORMACION  

CONTACTENOS AL FONO 452419066 

 

SIEMPRE ESTAMOS DISPUESTOS A COLABORAR CON 

SU SALUD Y LA DE SU FAMILIA 


