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Vida Saludable: DETERMINE su salud nutricional
Linda B. Bobroff?

Muchas veces se ignoran indicadores que muestran que
nuestra salud nutricional es deficiente. Use la siguiente
lista para saber si usted o alguien que usted cuida esta en
riesgo nutricional. Haga un circulo alrededor del niimero
que esta al frente de cada una de las oraciones que le
aplican.

Tabla 1. Lista para DETERMINAR su salud nutricional

Tengo una enfermedad que me hizo cambiar el tipo y la cantidad de alimentos que
como

Consumo menos de dos comidas al dia

Como pocas frutas, vegetales o pocos productos lacteos

Tomo mas de 3 cervezas (12 onzas), licor (1.5 onzas), o vino (5 onzas) casi todos
los dias

Tengo problemas en la boca o los dientes que me hace tener dificultad al comer

No siempre tengo dinero suficiente para comprar los alimentos que necesito

Como solo casi siempre

Tomo 3 o mas medicinas por dia (con o sin prescripcion)

Sin querer, baje o subi 10 libras 0 mas en los ultimos 6 meses
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No siempre puedo ir de compras, cocinar ni alimentarme por mi condicién fisica

Total de su puntaje nutricional:

Ahora mire las siguientes paginas para aprender mas sobre los indicadores de una salud
nutricional pobre o mala y que puede hacer para mejorarla. Después revise la seccion de
“Que significa su puntaje.”
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Las primeras letras de los términos en las proximas paginas completan la palabra
DETERMINE. Use esta palabra para recordar los indicadores de una salud nutricional
pobre o mala. Si alguno de estos indicadores le aplica a

usted o alguien que cuida, lea las casillas que estan al

lado derecho de las paginas para saber qué puede hacer

y asi disminuir el riesgo. Marque las casillas de los pasos

que va a tomar para mejorar su salud nutricional.

Disease (Enfermedad)

Cualquier enfermedad o condicion cronica
que le cambia su forma de comer, o le
dificulte comer, pone su salud nutricional en
riesgo. Las personas con confusion o pérdida
de memoria puede que no se acuerden qué,
dénde, o si ya comieron.

Lo que puede hacer:

"1 Elija alimentos que pueda comer

1 Use hierbas o condimentos para

mejorar el sabor

"1 Coma pequenas comidas y meriendas
Use recordatorios para comer; por
ejemplo, en el refrigerador o en el
espejo del bano

J

Eating poorly (Alimentandose mal)

Comer mucho o muy poquito puede llevarle a
un estado de salud deficiente. Comer lo
mismo todos los dias, o0 no comer frutas,
vegetales o lacteos le puede causar una
salud nutricional pobre o mala. También
tomar alcohol en exceso empeora los
problemas.

Lo que puede hacer:

"1Escoja una variedad de alimentos que le
gusten

1Coma frutas con el desayuno y las
meriendas

"1Limite el consumo de alcohol

"1Mejore sus alimentos; por ejemplo,
pongale zanahoria rallada a los
sandwiches o haga sopas con leche
baja en grasa en vez de agua

Tooth loss/mouth pain (Pérdida de dientes/dolor en la boca)

Necesitamos una boca, dientes y encias
saludables para poder comer una variedad de
alimentos. Los dientes sueltos, dafiados o el
no tener dientes, hacen mas dificil
alimentarse, como también las cajas de
dientes que no se ajustan bien o hieren la
boca.

Lo que puede hacer:
[1iCuidese la boca y los dientes!
[JAsegurese que su caja de dientes ajusta
[ Visite el dentista regularmente
[ Elija alimentos que pueda masticar

E conomic hardship (Problemas econémicos)

Mas o menos uno en diez Estadounidenses
mayores de 65 afios (casi 4 millones de
personas) viven en la pobreza. Al gastar
menos de $35 por semana es muy dificil
obtener los alimentos que necesita para
mantenerse saludable.

Lo que puede hacer:

[1Use recursos disponibles como las
Estampas de Comida (Programa SNAP)

[JComparta las comidas con un amigo.

[JUse cupones y compre alimentos de
marcas de la tienda.

[1Coma alimentos con proteina mas
baratos como frijoles y lentejas.
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Reduced social contact (Contacto socia

| reducido)

Un tercio de las personas mayores viven
solas. Estar con otras personas a diario trae
efectos positivos a su moral, bienestar y
habitos alimenticios.

Lo que puede hacer:
[1Comparta las comidas con un amigo.
[JComa en sitios de congregacion o centros
para adultos mayores.
[Manténgase en contacto con la familia y
los amigos.

Multiple medications (Variedad de Medicinas )

Muchos estadounidenses mayores toman
varias medicinas al dia. Envejecer cambia la
manera en que su cuerpo responde a ciertas
medicinas. Entre mas medicinas tome, mayor
el riesgo de obtener efectos secundarios.
Esto puede incluir aumento o disminucion del
apetito, cambio de gusto, estrefiimiento,
mareo, diarrea o nauseas. Altas dosis de
vitaminas o minerales pueden actuar como
drogas causando dano.

Lo que puede hacer:

[1Compre todas sus medicinas en una
farmacia

[1Hable con su farmaceuta sobre las
medicinas que esta tomando.

[JAprenda sobre posibles interacciones
entre los alimentos y las medicinas que
esta tomando.

‘1Haga una lista de sus medicinas,
incluyendo los suplementos y las
medicinas sin prescripcién. Lleve esta
lista a todas sus citas médicas.

|nvo|untary weight loss/gain (Pérdida/ga

nancia de peso involuntaria)

Ganar o perder peso cuando usted no esta
tratando de hacerlo es un indicador
importante que no debe ser ignorado.
También tener sobrepeso o estar por debajo
del peso incrementa su riesgo de mala salud.

Lo que puede hacer:
[1Coma alimentos saludables todos los dias
"IManténgase lo mas activo posible
[IDigale a su doctor sobre algun cambio en
su apetito o peso

Needs assistance in self care (Necesita ayuda para cuidarse a si mismo)

La mayoria de los adultos mayores pueden
comer y cuidarse a si mismos. Sin embargo,
uno de cada cinco adultos mayores tiene
problemas para caminar, comprar, cocinar y/o
comer.

Lo que puede hacer:

[JManténgase en contacto con amigos y la
familia.

[JTome ventaja de los servicios como
“Alimentos sobre ruedas” (Meals On
Wheels) y programas de domicilio de
alimentos de supermercados o
compafias para hacer pedidos en
linea.

Eider years above age 80 (Edad avanzada, sobre los 80 ainos)

La mayoria de los adultos mayores viven una
vida plena y productiva. Pero a medida de
que envejecen, el riego de fragilidad y otros
problemas de salud aumentan.

Lo que puede hacer:
[JRevise su salud nutricional a menudo
[JManténgase lo mas activo posible

[ Tratese bien con comidas saludables
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. Qué significa su puntaje nutricional?

Si su puntaje es: de 0 a 2
iEsta bien!
Revise su puntaje en seis meses.

Si su puntaje es: de3 a5
Est§ en riesgo nutricional moderado.
Vea qué puede hacer para mejorar sus
habitos alimenticios y estilo de vida. Un
dietista registrado (RD), su oficina para gente
mayor, programa de nutrition para adultos
mayores, centro para ciudadanos mayores,

Proteina

servicio de Extension del condado, o el M i PI ato
departamento de salud le pueden ayudar. M PI at e
Revise su puntaje nutricional en tres meses. y

Si su puntaje es: mayor de 6

Est§ en alto riesgo nutricional. Recuerde:

Haga una cita para ver a su doctor, un dietista

registrado, u otro profesional calificado del Estos indicadores sugieren
servicio social o de salud. Traiga esta lista a riesgo, pero no representan un
su cita. Hable con ellos sobre cualquier diagndstico.

problema que pueda tener. Pida ayuda para
mejorar su salud nutricional. También use
algunos de los consejos sobre “Lo que puede
hacer” segln las casillas que marco.

Si tiene preguntas o preocupacion
sobre su puntaje, consulte con su
proveedor de la salud.

NOTAS . . s
Oficina local de Extension

Informacion de contacto
Direccion:

Teléfono:

Nombre del Contacto:
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