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Densidad de nutrientes y energia'’
Wendy J. Dahl y Lauren Foster?

Los adultos mayores que han experimentado pérdida de Ejemplos de alimentos densos en nutrientes y energia:
peso involuntaria pueden necesitar alimentos con alto

contenido de nutrientes y calorias para restaurar su salud » Leche entera

nutricional

« Quesos con grasa completa

« Los alimentos que son densos en energia tienen muchas ~ ® S0pas de crema

calorias por porcion. Las calorias pueden provenir de o Pudin y Pasteles

roteinas, grasas o carbohidratos.
P = « Pasta y vegetales en salsa de crema

« Los alimentos que son densos en nutrientes tienen altos
niveles de nutrientes por porcién. Denso en nutrientes se
refiere a la cantidad de vitaminas, minerales y/o proteina ~ * Mantequilla de mani
presente en el alimento.

o Carne con salsa

Tabla 1.
Algunos alimentos pueden ser densos en energia y proveer . BN
K A . Los dulces son densos en energia pero no proveen vitaminas ni
pocos nutrientes, mientras que algunos alimentos pueden minerales.

ser densos en nutrientes y proveer poca energia o calorias.
Los alimentos para los adultos mayores que han perdido
peso deben ser densos en energia y en nutrientes.

La espinaca es densa en nutrientes peroprovee pocas calorias.

El queso es denso en energia y nutrientes.

Los alimentos densos en energia son frecuentemente altos
en azucar y grasa. Aunque una dieta liberal en grasa puede
ser recomendada para un adulto mayor que ha bajado de
peso, es importante que algunos de los alimentos densos
en energia que se le sirvan al adulto mayor sean altos en
proteina.

Los vegetales son frecuentemente densos en nutrientes
pero la densidad de energia de la mayoria es muy baja. Es
recomendado anadir grasas y salsas a los vegetales para
incrementar la densidad de energia de estos alimentos.
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