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Las sefiales que indican un pobre estado nutricional se pasan por alto con frecuencia. Use esta lista de
afirmaciones para ver si tiene algin riesgo de deficiencias en su dieta. Circule el nimero que sigue a cada
frase que describa su situacion. Sume al final todos los puntos obtenidos.

Tengo una enfermedad que me hace cambiar la cantidad y el tipo de comida que como. 2
Como menos de 2 comidas al dia. 3
Como pocas frutas y vegetales o productos lacteos. 2
Tomo 3 0 més cervezas, copas de licor o vino casi todos los dias. 2
Tengo problemas dentales o bucales que me impiden comer normalmente. 2
No siempre tengo dinero suficiente para comprar la comida que necesito. 4
Como sin compafiia la mayoria de las veces. 1
Tomo 3 o més tipos de medicinas diariamente. (con o0 sin receta) 1
En los altimos 6 meses he perdido o ganado 10 o maés libras sin pretenderlo. 2
No siempre tengo capacidad fisica de ir a comprar, cocinar o alimentarme por mi mismo. 2
Suma de todos los puntos ( puntuacion nutricional)

Ahora mire las dos siguientes paginas para aprender mds sobre las sefiales que indican una alimentacién
pobre. Después vea la Gltima pagina para ver lo que significa su puntuacién nutricional.
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El cuestionario que usted acaba de realizar estd basado en los siguientes factores que describimos
a continuacion.

Recuerde la palabra “DETERMINE” para ayudarle a recordar los factores que

seflalan un peligro en su estado nutricional.

Dieta inadecuada

Comer demasiado o no comer lo suficiente puede llevarle a un pobre estado de salud. Comer la
misma comida todos los dias o no comer frutas, vegetales y productos lacteos a diario también puede
deteriorar su estado de salud. Uno de cada cinco adultos se limitan a comer solo dos comidas al dia,
y solamente 13% de los adultos comen la cantidad minima de frutas y vegetales necesaria para una
alimentacion saludable. Uno de cada cuatro adultos bebe demasiado alcohol, lo que puede empeorar
mucho de los problemas de salud que padecen.

Enfermedad

Cualquier enfermedad o condicion fisica que cause un cambio en sus habitos de comida, o dificulta
el acto de comer, puede significar un riesgo en su estado nutricional. Cuatro de cada cinco personas
adultas padecen enfermedades crénicas que son afectadas por la dieta. Las personas mayores con
problemas de confusién o pérdida de memoria pueden no recordar lo que comen, cuando comen o
incluso si han comido.

Tratamiento farmacéutico multiple

Muchas de las personas mayores necesitan tomar medicinas por problemas de salud. Casi la mitad
de estas personas toman multiples medicinas a diario. Cuando nos hacemos mayores nuestro cuerpo
responde de manera diferente ante las medicinas. Cuanto mas medicinas tomamos mds posibilidades
hay de efectos secundarios, como perdida o aumento de apetito, cambio en el sentido del gusto,
estrefiimiento, debilidad, diarrea, somnolencia, ndusea y otros. Las vitaminas y los minerales, cuando
son tomados en largas dosis, actian como medicinas y pueden causar dafo. Pregunte a su médico

sobre todos los productos que toma.
Més 2 2> 2> 2 2> 2> o
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Edad avanzada
La mayoria de las personas mayores viven vidas intensas y productivas. Sin embargo, con el

paso de los afios, los riesgos de fragilidad y problemas de salud aumentan. Es de sentido comtin
que comprobemos nuestro estado nutricional regularmente.

Restricciones econdémicas
Alrededor de un 40% de las personas mayores en Estados Unidos reciben una cantidad anual de
$6.000 o menos. Las personas que no tienen mas de $25 o $30 por semana para comida o eligen

no gastar mas de esta cantidad tienen serias dificultades de conseguir los alimentos necesarios
para mantenerse sanos.

Minimo contacto social

Un tercio de las personas mayores viven solas. El contacto con otras personas ayuda a subir la
moral, sentirse mejor y comer adecuadamente.

Involuntaria perdida o aumento de peso

Perder o ganar mucho peso involuntariamente es una indicacién de un pobre estado nurtricional
que no podemos ignorar. Tener un peso demasiado alto o bajo también aumenta el riesgo de un
estado de salud pobre.

N ecesita asistencia

Aunque la mayoria de las personas mayores son capaces de comer por si solas, uno de cada
cinco tiene dificultades caminando, haciendo la compra o cocinando la comida.

Estado dental inadecuado

Para comer es necesario tener la boca, los dientes y las encias sanas. La falta de dientes, el mal
estado de éstos o las dentaduras que no se ajustan adecuadamente pueden provocar ulceras en la
boca que hacen dificil el comer.
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¢ Que significa su puntuacion
nutricional?

Si su puntuacion es: de 0 a 2
iBuena!

Vuelva a comprobar su puntuacién en 6
meses.

Si su puntuacion es: de 3 a 5

Su riesgo de tener un estado
nutricional pobre es moderado.

Vea que puede hacer para mejorar sus
habitos de comida y modo de vida.
Existen muchos recursos que le pueden
ayudar como son: una dietista titulada
(RD), su Oficina para Mayores, el
Programa de Nutricién para Mayores, el
Centro para Personas Mayores, la
Agencia del Condado o el Departamento
de Salud. Vuelva a comprobar su
puntuacion en 3 meses.

Si su puntuacion es: 6 o mas

Su riesgo de tener un estado
nutricional pobre es alto.

La proxima vez que visite a su médico, a
un nutricionista o cualquier otro personal
médico apropiado, ensefiele esta lista.
Consulte con ellos sobre los problemas
que usted puede padecer. Pidale ayuda
para mejorar su estado nutricional.

Recuerde:

Las sefiales de riesgo de un pobre estado
nutricional no representan un diagndstico
de ninguna condicién o enfermedad.

Si tiene alguna pregunta o preocupacion
sobre su puntuacién nutricional, consulte
con su proveedor de la salud.

Notas




