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* La fibra viene en dos tipos basicos, las

Aguay Fibra

* El Agua es mas importante para la vida

que la comida. La falta de agua puede
resultar en la muerte antes que la falta de
alimentos. La sensacion de tener sed
tiende a disminuir con la edad. Como
resultado, muchos adultos mayores llegan
a deshidratarse. Los adultos necesitan al
menos 6 a 8 vasos de agua cada dia. El
agua se puede tomar de diferentes
formas, como jugo de

frutas, leche, sopas, @

café, té y refrescos. A £
Debido a que la e
cafeina puede
causar pérdida de
agua se recomienda
liquidos
descafeinados.

Si un adulto de mayor edad esta postrado
en la cama o esta obligado a usar silla de
ruedas, puede ser una dificultad para él
alcanzar los liquidos. Mantenga los
liquidos cerca en un jarro o vaso para
animarlo a ingerir liquidos. Si una per-
sona estd muy débil se puede usar un
vaso pequefio o un popote para hacer la
toma de liquidos mas facil.

fibras solubles y las insolubles. Ambos
tipos de fibras son importantes para una
buena salud. La fibra alimenticia es
beneficiosa para muchas condiciones de
salud como el estrefiimiento, diarrea,
diverticulitis, enfermedades
cardiovasculares, cancer de colon y
diabetes. Sin embargo la fibra alimenticia
es s6lo uno de los factores implicados en
estas condiciones.

Los alimentos son la mejor manera de
aumentar el consumo de fibra. Los
alimentos que son fuente de fibra son:
frutas, vegetales, panes y cereales de
grano entero, frijoles y chicharos secos,
nueces y semillas. El cocinar, procesar y
remover los cascaras (pellejos) pueden
disminuir la fibra de los alimentos. El
Instituto Americano

de Cancer
recomienda comer
de 20 a 30
gramos de
fibra
alimenticia
cada dia.

Es importante incrementar la fibra en la
dieta lentamente. Un incremento muy
rapido en la fibra puede causar
indigestion y produccion de gas. Ya que
las fibras absorben agua, es también
importante tomar muchos liquidos
cuando se incrementa la fibra alimenticia.
Los adultos de mayor edad deberian
consultar a su médico antes de aumentar
la fibra alimenticia. Puede que sea
necesario limitar la ingestion de fibra
alimenticia en los adultos de mayor edad
que tengan ciertos problemas médicos.
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