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Nutriente energia y densidadl

Wendy J. Dahl y Lauren Foster?

L os adultos mayares quien han sufridos perdida L os alimentos densos en energia son

de peso pueden necesitar alimentos altos en nutrientes frecuentemente altos en azlicar y grasa. Aungue una

y calorias para restaurar su salud nutricional. dietaliberal en grasa puede ser recomendada para un

) ] adulto mayor quien ha bajado de peso, esimportante
* Los alimentos que son densos en energia que algunos de | os alimentos densos en energia que
tienen muchas cal orias por porcion. Las se sirvan para el adulto mayor sean altos en proteina.
calorias pueden venir de la proteina, lagrasao
los carbohidratos. L os vegetal es son frecuentemente densos en
nutrientes pero la densidad de energia es muy baja.
 Los alimentos que son densos en nutrientes Es recomendado que se afiada grasay salsas alos

tienen altos niveles de nutrientes por porcion. vegetales paraincrementar la densidad de energia de
Densos en nutrientes quiere decir una buena estos alimentos.
cantidad de vitaminas, minerales y/o proteina
en el alimento en comparacion alas calorias. Alimentos densos en Nutrientes y Energia:
Algunos alimentos pueden ser densos en Leche Entera

energia y proveer pocos nutrientes, mientras que Queso con grasa completa

agunos alimentos pueden ser densos en nutrientes Sopas de Crema

pero proveer pocaenergia o calorias. Los Pudin

alimentos paralos adultos mayores quienes han Pastay vegetales ensalsa en crema

perdido peso deben basarse en la densidad de la Carne con salsa de carne

energia y los nutrientes.

Los dulces son densos en energia pero no proveen vitaminas o minerales.
Las espinacas son densas en nutrientes pero proveen pocas calorias.
El queso es denso en energia y nutrientes.
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