Comiendo Bien
En La Vejez

Total Fat 1.59
Saturated Fat 0g
Cholesterol 0mg|

Serving Size 2 slices (56g) )
Servings Per Container 10 Sodium 280mg

Calories 140 Vitamin A0% -
Calories from Fat 10 Thiamin 15% -
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Comiendo Bien

A algunas personasde edad podria hacer para
avanzada se les dificulta remediarlo. Unadelas
comer bien. Este folleto maneras para comer bien
explicad por quéy luego  esusando laetiquetade los
ofreceideasdelo que usted alimentos. Pero hay otras.

LaAdministracion de Drogasy
Alimentos (FDA), es una
dependencia del Gobierno de los
Estados Unidos. Una de | as tareas

delaFDA eslade asegurarse de i
gue los medicamentos son seguros, [ ] o
saludables y honestamente 1
rotulados. - .
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Problema:
No puede masticar

¢Tiene usted dificultad para
masticar? Si es asi, usted no
podré comer ciertos
alimentos como carne,
frutas frescasy vegetales.

L o que puede hacer:
[] Ensaye otros alimentos.

En lugar de: Ensaye:

frutasfrescas [ jugosdefrutasy frutas blandas
enlatadas, como salsade
manzana, duraznosy peras

vegetalescrudos [ jugos de vegetales y vegetales
molidosy cocidos en formade
puré

carne [] carne molida, huevos, leche,
gueso, yogurt, y alimentos
preparados con leche, como
budinesy sopas cremosas

tajadasdepan [J ceredescocidos, arroz, budin de

pan, y galletas blandas
g

Problema:
Desor denes estomacales

Losproblemas dd estmago

como d exceso de gas, pueden
dga aunapersonadelosdi-
mentos que parecen s lacau-
sadd problema Ego sgni-
ficaqued no comer dichosdi-
mentos, usted pierdevaores

nutritivos como vitamines, ca-
co, minerdes, fibray proteines.

L o que puede hacer:
|| Ensaye otros alimentos.

En lugar de: Ensaye:

leche 1 alimentos cocidos en leche, como
sopas cremosas, budin, yogurt y
gqueso

vegetalescomo [ jugosde vegetalesy otros

vegetales como habichuelas,
zanahoriasy papas
frutasfrescas [ jugo defrutasy frutas suaves
enlatadas

[ ] Consulte con un médico sobre sus problemas
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Problema:
No puedeir al
mercado

Como agunas o
personas de mayor
edad, usted puede
tener dificultad deir

d mercadoy volver.
Quizas porgueyano
puede guiar masd
automovil o porquesu
sdud no le parmite permanecer
de pie mucho tiempo.

L o que puede hacer:

[] Llamea mercado
local paraquele en-
vien los comestibles a
su casa. Algunos hacen
el envio gratis.Otros
cobran unos pocos
centavos.

[ Pidaayudavoluntariaa
suiglesia 0 sinagoga o
aun centro local de

S

Pidale aun familiar o
VECiNo para que vayaa
mercado en su lugar, 0
paguele a alguien para
gue lo haga. Algunas
compahias tienen
personal paraalquilar
por unas horasala
semana. Estas personas
pueden ir de compras
por usted. Busquelos
en las Paginas
Amarillasde sulibro
de teléfonos bajo
“Home Health
Services'.

Problema:
No puede cocinar

Usted puede tener algunos
problemas que no le
permiten cocinar. Quizés
seledificulte mangjar los
utensilios de cocina como
ollasy sartenes 0 a usted
no le es posible permane-
cer de pie demasiado
tiempo.

L o que puede hacer:

[]  Useun horno microonda
paracdentar comidas
hechasde antemano y
parapreparar dimentos
congdlados

Para enterarse acerca
delosgruposde
comidas servidaso
distribuidas a domicilio
llame al teléfono
(1-800) 677-1116).
Estas comidas no son
costosasy en ocasiones
sesirven gratis.

Meal
Programs

(1-800)
677-1116
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[] Paticipeenlasreuniones,
comidasy programas
ofrecidosespecidmentea
grupos de ciudadanos de
edad avanzeda.

[] Mudeseaunstioen
donde dguien puede
preparar suscomidas,
Como un miembro de
su familiao unaorgani-
zacion dedicadad
sarvicio de ciudadanos
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Problema:
Falta de apetito

Las personas de edad avanzada
gueviven Solas, avecesSenten
tridezaalahoradelacena La
soledad puedereflgarse en pér-
didadd gpetito. Otrasno den-
ten d desso de preparar una
comidaparacomerlaasolas

Otro problemapuede ser quela
comidaparece no tener ningln
sabor 0 smplementeno es
agradabled pdadar. En ocaso-
nes esto puede ser causado por
las medicinas que lapersona
esatomando.

L o que puede hacer:

| Tratedecompartir sus
comidas con susfamilia-

resy amigos

1 Tomeparteenlospro-
gramas de comidas sarvi-
dasagrupos de personas

deedad

avanzada.

| Pregintdeasu médico
9 susmedicinas pueden
causar problemasdd
Joetito, o afectar d sabor
delosdimentos De s
ad, piddequeselas
cambie

| Megored sabor desus
comidas. Useespeciasy
hierbas

Problema:
Escasez dedinero

Laescasez dedinero para
comprar suficentesdimen-
tos puede ser larazdn de que
usted no comabien.

L o que puede hacer:

[] Busguecomidade
precio bgo, como
frijolesy avgas secas,
arozy pasao dimentos
enlatados conteniendo
los mismosingredientes,

[] Useloscuponesaue

permiten rebgar €
precio delosdimentos.

[] Compredimentosenlas
ventasespeciades
Aprovechelos productos
guellevand nombredd
admacen quelosvende,
Gengrdmente esos son
més baratos

[]  Averigues susinagoga
oiglesaofrece comidas
graiso abgo predio.
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[1 Solicite cuponespara
obtener dimentos
Llamealadficnade
cupones paradimentos
desulocdided. El
ndmero puede encon-
trarlo bgo d gobierno de
U condado enlas
paginas azulesdd direc-
torio telefénico.

[1 Tomepateenlos
programas de comidas
sarvidasagrupos de per-
sonas de edad avanzada,
opidaqueletraganlas

sUyasasu casa m
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Leala Etiqueta

Busgue palabras que dicen
algo saludable sobre €l
alimento.

Por gemplo: “highin
potassum” (ato en
potasio), “low in
sodium” (bgjo en
sodio), “good
source of protein”
(buenafuente de
proteina).

Las padoras pueden indicar
ago rdacionado con una
enfermedad. Por gemplo, un
dimento quedice s “At-
freg’ (librede<d) puede

dirmar:

“Lasdigtasbgasen
sodio (presenteen While many factors affect
L?u?r) dmgz heart disease, diets low in
lapresion arterial, una saturated fat and cholesterol may
enfermedad asociada reduce the risk of this disease.

con otrosriesges”

Laspddoraspueden gparecer  Cuando estas pdaoras s usan
d frentedd empaquedd en d empague de un dimento,
dimento,0 end pand delos  la FDA, seaseguradeque
Datos Sobre Nutricion (Nutri- — seendigrtas,

tion Facts).

13> FROZEN MIXED VEGETABLES
IN SAUCE

While many factors affect
heart disease, diets low in
saturated fat and cholesterol may
reduce the risk of this disease.

NET WT. 8.9 oz. (252 g)

Use esta clase de palabras
para escoger los alimen-
tos que pueden ayudarle
allevar una buenadieta.




Busquelos Datos
Sobre Nutricion
(Nutrition Facts)

Lamayoriadelasetiquetasde
losaimentos muedtran ladase
y cantided de vitaminas,
minerdes, proteinas grasasy

otros nutrientesquehay en
losdimentos Edtainfor-
macion puede ayudarlea
escoger mgor susdimentos.

Nutrition oV ooV

TUNA

IN SPRING WATER

Facts
Serv. Size 1/3 cup (569)
Servings about 3
Calories 80

FatCal. 10
*Percent Daily Values (DV) are

Total Fat 1g 2%

Sat.Fat Og 0%
Cholest. 10mg 3%
Sodium 200mg 8%

Total Carb.0g 0%
Fiber Og 0%
Sugars 0g

Protein 179

based on 2,000 calorie diet.  Vitamin A 0% ® Vitamin C 0% ® Calcium 0% ® Iron 6%

Calories 140
Calories from Fat 10

Serving Size 2 slices (56g) -
Servings Per Container 10 Sodium 280mg

Wiliear Bread

mgm Amount/serving % Daily Value*
|

Nutrltlon Total Fat 159 29,
FaCtS Saturated Fat Og 0%
Cholesterol Omg 0%

12%
|
Vitamin A0% «  Vitamin C 0%
Thiamin 15% ¢  Riboflavin 8%

Uselalnformacon
En d CuadrodeDatos
SobreNutricion

Nutrition Facts

Serving Size 1% cup (114g) |

-

|I| Busque el cuadro de
Datos Sobre Nutricion
(Nutrition Facts).

Busque € Tamarfio
delaPorcion (Serving
Size). ]

Observelalistade
nutrientes. Los nimeros
debajo del % (porcentaje)
de Valor Diario (% Daily
Value), indican la canti-
dad de nutrientes en cada
porcion. Un nimero
menor indicaque € ali-
mento es bajo en ese
nutriente. Un nimero
mayor indicalo contrario,
0 seaque € alimento es
alto en ese nutriente.

Servings Per Container 4

Amount Per Serving
Calories 90  Calories from Fat 30

% Daily Value*

Total Fat 3g 5%
Saturated Fat Og 0%
Cholesterol Omg 0%
Sodium 300mg 13%
Total Carbohydrate 13g 4%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 3g
Protein 3g
|
Vitamin A 80% Vitamin C 60%
Calcium 4% Iron 4%

*Percent Daily Values are based on a 2,000
calorie diet.

Alrededor del 100% de
los nutrientes consumidos,
usualmente es saludable.
S usted esta en una dieta
especial baja en sodio, 0
grasa, use el porcentaje
(%) indicado par a escoger
estos nutrientes.




¢cTieneUd. mas
PreguntasAcerca de
Comiendo Bien en |la
Ve ez?

Consulte con su médico
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Comuniquese con la
FDA. Esposible
gue hayauna
oficinacercade
usted. Busque
el nimero del
teléfono en las
paginas azules
del directorio
telefonico.

Uselalineagratis de
informacion de la FDA:
1-888-INFO-FDA
(1-888-463-6332).

O, consulte la Internet:
www.fda.gov.

m (Adaptacion del Inglés por Carlos E. Aranguren,

K21 FpAOffice of Public Affairs,)



