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Fuente OMS

Mantener una alimentación saludable en esta etapa es clave para fomentar un 

buen estado de salud y nutrición, fortaleciendo el sistema de defensa del 

organismo, mejorando la absorción de nutrientes y aportando la energía acorde a 

sus necesidades.

A continuación se detallan consejos nutricionales en el marco del cuidado integral 

del adulto mayor, que pretenden ser prácticos, útiles y que se adapten a la situación 

particular actual.

Quedate en casa, cuidá tu salud
Recomendaciones de Alimentación  y Nutrición para los adultos mayores.



Manténgase hidratado durante el día.
Se aconseja beber de 8 a 10 vasos de agua al día, sin esperar a tener sed.

Las infusiones, sopas, limonadas y gelatinas sin azúcar pueden contribuir al aporte de líquidos, 

pero no reemplazan al agua. No abusar del té y café ya que tienen propiedades diuréticas. 

Evitar bebidas comerciales azucaradas y con alcohol.

Consuma frutas y verduras todos los días.
Es recomendable elegir frutas y verduras de estación, son de mejor calidad y más económicas.

•  Frutas: consumirlas en lo posible frescas enteras (cuando no exista problema de masticación) 

o bien en preparaciones como licuados, helados caseros (a base de fruta), gelatina con fruta, 

compota, fruta al horno, entre otras. Se aconseja diariamente consumir cítricos enteros o en 

jugos y agregar jugo de limón a las comidas. 

•  Verduras: Comer diariamente variedad de verduras en sopas, ensaladas, croquetas, tortillas, 

salsas, puré, rellenos, etc. 

Elegir verduras de hoja verde tales como acelga, espinaca, rúcula, brócoli, hojas de remolacha, 

por su contenido en vitamina C.

Se recomienda cocción al vapor para preservar nutrientes y/o utilizar el caldo de cocción de las 

verduras para no desaprovechar riqueza de micronutrientes. 

Incluya leche y/o derivados todos los días.
Consumirlos preferentemente descremados. 

Incorporarlos en diversas preparaciones: con infusiones, yogurt (casero o comercial), salsa 

blanca, como base de cocción (ejemplo polenta), licuados, postres de maicena, con frutas o bien 

enriqueciendo comidas.

Incorpore proteínas de buena calidad, comiendo carnes y/o huevo. 
Elegir cortes de carne económicos y magros e incorporar el huevo a las preparaciones.

• Carnes: Consumir pollo, carne de cerdo, de vaca y/o pescado. En lo posible elegir cortes 

magros o bien quitar la grasa visible y la piel (en el caso del pollo). Incorporarlas en 

preparaciones rendidoras y que no retrasen la digestión. Acompañarlas con verduras.
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•  Huevo: es un excelente alimento y de buena calidad nutricional, económico, digerible y que 

se adapta a varias preparaciones tales como omelette, flan, revueltos, tortillas, en ensaladas, 

sopas, etc. 

Aporte buena energía a través de los cereales y legumbres.
Incorporar todos los días estos alimentos a fin de cubrir las necesidades energéticas y 

acompañarlos con verduras. 

•  Cereales: consumir arroz (preferentemente integral), polenta, fideos, pastas rellenas, tartas, 

pizzas caseras, avena.

•  Legumbres: elegir lentejas, garbanzos, porotos, arvejas secas partidas o en harina, soja. Para 

facilitar la digestión se aconseja incluirlos “en pasta de legumbres”* a través de hamburguesas 

caseras, croquetas, milanesas o rellenos. Otras preparaciones pueden ser en sopas, ensaladas y 

guisos.

*se obtiene pisando o procesando los granos de legumbre previamente remojados y cocidos. 

Agregue aceite a sus preparaciones.
Se aconseja consumir a diario y moderadamente, debido a que aporta grasas buenas y 

protectoras.

Agregar aceite “crudo” a las comidas, por ejemplo a sus ensaladas, purés, verduras, etc. 

Elegir aceites puros, no mezcla. Puede ser de maíz, girasol, soja, oliva. 

Evitar cocinar con mucho aceite y las frituras en general.

Cuide el agregado de sal a sus comidas. 
Evitar la sal y elegir condimentos naturales. 

Resaltar el sabor de las comidas utilizando hierbas aromáticas (laurel, tomillo, albahaca, perejil, 

romero), condimentos varios tales como pimienta, comino, mostaza en grano, cúrcuma, 

pimentón dulce, ají molido, entre otras. El uso de vinagre, limón, aceite con especias 

(preparación casera) o incorporar “alimentos condimentos” como la cebolla, ajo, puerro, apio, 

puede ser una buena alternativa. 

Disminuya el consumo de alimentos ricos en azúcares y grasas.
Que el consumo de estos alimentos sea ocasional es fundamental para el cuidado de la salud.

Evitar el consumo frecuente de galletitas dulces, facturas, amasados de panadería en general, 

chizitos, palitos, fiambres, jugos y gaseosas comerciales.
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Recomendaciones para la compra  

•   Hacer una lista de alimentos según lo que va a preparar en la semana. 

•   Elegir frutas y verduras de estación.

•  Comprar legumbres (lentejas, porotos, garbanzo) preferentemente seca, no en lata. Son 

más saludables y más económicas. 

•  Tener en la casa arroz, harinas, fideos y polenta, son alimentos no perecederos, económicos, 

se adaptan a diversas preparaciones y aportan energía.

Que otra persona haga la compra por usted o bien que le lleven la compra a su
domicilio. No salga de su casa, cuídese.

Recomendación en la manipulación e higiene de los alimentos. 

Para la desinfección de los envases se recomienda el uso de lavandina diluída en agua (10 ml de 

lavandina por cada litro de agua), o alcohol al 70% (7 partes de alcohol cada 3 partes de agua).

•  Limpiar las superficies de los alimentos envasados.

•  Lavar correctamente las frutas y verduras.

•  Separar alimentos crudos de cocidos.

•  Cocinar correctamente los alimentos.

•   Refrigerar lo antes posible los alimentos que requieren frío para su correcta conservación.

El lavado de manos, con agua y jabón o con desinfectante a base de alcohol, es fundamental 

para reducir el riesgo de contraer enfermedades. Debe realizarse:

•  Antes de manipular alimentos cocinados o listos para comer. 

•  Después de manipular o preparar alimentos crudos. 

•  Después de manipular residuos. 

•  Después de las tareas de limpieza. 

•  Después de usar el baño. 

•  Después de sonarse la nariz, estornudar o toser. 

• Después de comer, beber o fumar. 

•  Después de manejar dinero.

Lavado de manos para la manipulación de alimentos.
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Rastreo de contactos

Este proceso de seguimiento se denomina rastreo de los contactos y consta de tres etapas esenciales:
La identificación del contacto: una vez que se confirma un caso, se buscan los contactos eventuales y 
se indaga sobre las actividades de la persona infectada. Y en las actividades y la función de las personas 
que han acompañado a la persona desde el inicio de la enfermedad. Los contactos pueden ser familiares 
o cualquiera que haya estado en contacto con el caso en el trabajo, acontecimientos sociales o centros 
sanitarios.
Lista de contactos: todas las personas que se considere que han estado en contacto con un caso confir-
mado deben incluirse en la lista de contactos. Es preciso tratar de localizar a cada contacto en la lista e 
informarlos acerca de su condición de contacto, lo que implica, las medidas que se adoptarán y la impor-
tancia de recibir atención temprana si presentan síntomas. 
El contacto deberá recibir asimismo información sobre la prevención de la enfermedad. En algunos casos, 
se tendrá que poner a algunos contactos con un alto riesgo de contraer la enfermedad en cuarentena o 
aislamiento, ya sea en su domicilio o en el hospital.
Seguimiento de contactos: a toda persona clasificada como contacto se le realizará un seguimiento 
diario durante 14 días, contados a partir del último momento en el que tuvo contacto con un caso confir-
mado de Coronavirus. El seguimiento estará a cargo de los referentes de epidemiología de la Región Sani-
taria correspondiente a su domicilio. 

A las jurisdicciones

Se propone a cada provincia implementar acciones destinadas a mantener un sistema de vigilancia alerta  
y sensible y ante la aparición de casos el adecuado manejo de este y sus contactos, en función de contro-
lar la enfermedad, otorgar una atención de calidad, establecer el diagnóstico y el manejo de contactos. En 
tal sentido, la organización de los procedimientos debe atender las siguientes premisas:

I- Preparación del sistema local de salud: 

Determinar Hospitales de referencia para el traslado de los pacientes detectados en puntos de 
entrada.
Preparación de hospitales y centros de salud para detección y aislamiento de casos sospechosos 
(sector-habitaciones-insumos-personal).
Definir Hospitales con capacidad de asistir pacientes críticos y sistemas de organización de camas 
en Unidades de Cuidados Intensivos.
Disponibilidad de insumos para equipo de protección personal (EPP).
Capacitación del personal de salud para identificar y tratar posibles casos y uso correcto de equipos 
de protección personal.
Fortalecer área de control de infecciones asociadas al cuidado de la salud.
Completar la lista de verificación de preparación de hospitales seleccionados para dar la respuesta 
al COVID-19.

II- Diagnóstico

Establecer los laboratorios públicos y privados vinculados con el diagnóstico.
Asegurar insumos para toma de muestra (hisopos de dacron para toma de muestras y medio de 
transporte viral o solución fisiológica).

MINISTERIO DE 
SALUD


