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;Dondé estéa el agua?*

Wendy J. Dahl?

Muchos adultos mayores fragiles estan en riesgo de deshidratacién. Es un reto proveer
suficiente agua par los adultos mayores fragiles, porque la sed disminuye y esto limita el
consumo de bebidas. El agua viene en muchas formas, en bebidas y también en alimentos.
Cuando el consumo de alimentos disminuye, también disminuye en consumo de agua. Es
importante fomentar el consumo de alimentos y bebidas para prevenir la deshidratacion en
los adultos mayores fragiles.

¢,Cual de los siguientes alimentos contiene mas agua?

(Circule la respuesta correcta)

Mantequilla de Mani | o Salsa de Tomate
Zanahorias Cocidas | o Jugo de Arandano
Requeson o | Compota (puré) de Manzana
Pollo Asado 0 Chuletas de Cerdo
Puré de Papa 0 Pasta
Pudin de Chocolate | o Brownies de Chocolate

(" )

Los alimentos verian ampliamente en su contenido de
agua. Usted podria sorprenderse si averigua que
muchos alimentos comunes (que no son liquidos) son
bastante altos en agua!
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1.  Este documento, FSHN11-13s, es uno de una serie de publicaciones del Departamento de Food Science and Human Nutrition, Servicio de Extension
Cooperativa de la Florida, Instituto de Alimentos y Ciencias Agricolas, Universidad de la Florida. (UF/IFAS). Fecha de primera publicacion: mayo
2011. Visite el sitio web de EDIS en http://edis.ifas.ufl.edu/.

2. Wendy J. Dahl, PhD, profesora asistente, Departamento de Ciencia de los Alimentos y Nutricion Humana, Universidad de Florida; Gainesville, FL
32611.

El Instituto de Alimentos y Ciencias Agricolas es un instituto que provee oportunidades igualitarias, autorizado a proveer
investigacion, informacion educativa y otros servicios, Unicamente a los individuos e instituciones que operan sin discriminacion
alguna con relacién al credo, color, religion, edad, incapacidad, sexo, orientacion sexual, estado civil, nacionalidad, opinion
politica o afiliaciones. El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, Servicio de Extension Cooperativa, Universidad de
la Florida, IFAS, Florida A&M Programa de Extensién Cooperativa y Juntas de Comisionados del Condado en la cooperacion.
Millie Ferrer-Chancy, Decana Interina.
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as personas mayores
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Anime a que se consuma tres porciones de fruta y jugo de fruta
cada dia.
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¢, Dondé estéa el agua?

é¢Mantequilla de Mani o Salsa de
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¢, Dondé estéa el agua?

¢% Taza de Requeson o Compota
de Manzana?
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¢ Pollo Asado o Chuletas de Cerdo?
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¢, Dondé estéa el agua?

¢1 Taza de Puré de Papa o Pasta?
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¢1 Pudin de Chocolate o un
Brownie de Chocolate?
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