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e Ll cerebro disminuye s volumen debido a una
menor Capacadad de atencion, memora v rastoimos

molores.

o L3 masa m NnUVEe ¥ aumenta su
liltracion grasa, asociado a disminucion progiiesiva

de Ll foerza
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Eres una persona de edad

CQué adullo ma¢0/' g | s

independiente s lus

actividades de 2 vida

5”65 coliduma  y  Ccureces  de

problemes mentsles o

sOCLLeS poaves respecto a

to sathudd

L ;COMO CONSIDERAS TU SALUD EN GENERAL?
a) Gozo de buens salud

b) Me enfermo pero Lenghn capacidicd de reconocunento MAYORIA (B)
¢) Padezco enfermedades cromico-degenenitivis < Eres un aclullo
d) Mis enfermedades afectan mi vieda cotidiana g apfuclas y

enfermedides
capacidad de recuperacion, tus
enfermediades son resersibles y

\

controfables NG tienes

demencia ni condlictos socale

2 ;COMO TE CONSIDERAS?
a) Independignte, hagt mis coss solo (&)
B) Independiente pero necesito ayuds en Blfunas cosis
¢) Dependiente en Ly mayoria de mis activadades
&) Necesito apoyo meéxtico S 24 horas

Gaie generen riesgo & tu sal

tus problemes de Siud pueden

Conservas

ser atendxlos con ¢ servicio un  poco te

ndependencia v tenes allo nesgo

mexhico trimbcsonal
de entrar en una Sjtuscion  de

dependencie, yenerdmente

3. ;QUE ACTIVIDADES REALIZAS? aungue  tengas  dos. o tres

) Actividind fisica y social MAYORIA (C enfermedades de  base puedes
by Actividades sociales y bisicas < velarte por U mismo, debes seguir
C)SOEWMW cuiddndote  parz  no volverte
) Solg me muevo cusndo s necesanio dependiente 247,

4. ;QUE SINTOMAS DE VEJEZ TIENES? QT NN Cpetiond Ok 00
¢ svansadis con una O mas
Ninghuno, St i U e Aons
"? Ninguno, me R igual que antes enfenmedades cromicas y
b Me canso haciendo algunss cosas p .
o i evolucionadas  gue  inlervienen

¢} Me canso con Tacilidid v me siento debil k ¢
directamente en un estado de

chscapacidid,  eres  dependiente MAYORIA (D)

para realizar  actividdes v

d) Tengo debilidad muscular y cansancio odo o tempo

5 ;COMO ES TU ALIMENTACION EN ESTA ETAPA? QERSEHCER. [ Aa -halee e
a) Como de todo. nods me hace daiio

) Limito slppunos alimwestos gue e hacen dado

©) Sk consumo ciertos alimentos

) Consume pocos alimentos y algunos los obtengs de

enfermedad  neurodegenerativa,
apoyate en s lamilares y/o

personml medico de confmnza




Atras el agua y se convierte an gel durante
ia digestién, esto lentifica el procese
digestive.

Y
Y
—~

!
I\
./ ‘\-

s’

(—‘\ Sl
NN

\.

N
\
-

=1
Aports volumen a las baces y parecs :y{Jiz 3
gua oz alimentos pasen mis rdpidamente a

través del estémago y lo= intestines.




ESABES COMO DEBE SER TU ALINEN TACION? |
AQUI TE LO EXPLICAKOS

PANCAKES DE
“s ? ROJOG Consumir pocas contidodes de aricor, sol de

mess Y grosos

~
Consumir de 3-5 porciones de frutas y
verguros ol dia, buscondo variedod entre
€508 alimentos

5
)
-

-

Opta por 18ctecs y sus dertvados 2n forma
semi 0 descremoda

Prefiere carnes mogros, polio pavo, pescado,
IDIRCIS SN0 § Fos o MMWH/

Cocing tus alimentos de diferentes formas; ' Licua todes los Ingredientes menos las neeces, los frutos
CS0d0, hervido, ol vapor, o la plancha y rojos y I miel, en un sartén caliente a fuego bajo coloca la
crudes Con los diferentes cocciones te mencia haclendo pequedios dirculos del tamafio que gustes,

tapa pera que la cocciédn sea mds cplda.

Sirve los pancakes en una torre y decora con s fresas y

arindancs, plcs s necces y poalas encima y disfruta con la

miel de ta preferencia. (Recoerda no shusar de s cantidad de
micl)

,,,,,,

aseguras dé oblener 108 nutrentes
necesarios de codo alimento.

Consume la suficients contidod de ogua.

En b siguirnle pagina eseonirars.

= = Elige aceites de origen vegetal como &i de

olivg, oguacats y candla




sSabes que . EJERCICIOS

es el IMC?¢ ‘ FAkA
s . MANTENERTE

principales valores propuestos por la OMS

ar2 evaluar ol escado nurricional de unz S -!\- N O
persona

Para calenlario solo necesizas conocer

cstEturacn M ¥ L‘:L'\'_‘..']\‘ .. L'Ll.u{'.';dl.‘ NiIupeso

en KG 1 y
3 50 R | Realixar suaves estirmmienios musculares
PESO (l\(:)/ES’IAI‘URA (Mz2) » ¥ v rombinados con rolsciones artieslares yg
) pequefios movimienlos de euelle, hambros,

tronen, endera y pisrnas.

<185 DESNUTRICION
<22 BAJO PESO

22-27 NORMOPESO | i

27-32 SOBREPESO . Iniciar can bailes sencillos come la salsa, el

mambo o ¢l pasodoble y avanza poce a poes

> 32 OBESlDAD = pasos mis complejos.
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£l actor Jean Clande Van Damme famose por peliculas de accién como Soldado univer=al
Kickboxer y Contacto sangriento” visité México los dizs pasados, donde despuds de
perseguirio por dias accedit a darncs uma pequenia entrevista

En su altima visita a México, & actor

nos confesd su rutina diaria para ( tanos ;Como le haces para verte aun tan

Mmantenerse joven a sus jover?
Primeranente muchas gracias por apreciar mi fisico,
pues resimente lo @nico gue hago es tener una
alimentacién saludable y hacer 2 horas diarias de

;Que tipo de ejercicio realizas? ;jNos podrias
platicar?

Claro, todos los diss por las maflanas salgo a comrer 1
bhora con mi mascota Odic, un pastor alemén de 5 aflos,
y por las tardes voy al gimnasio y levanto pesas [ hora
completa.

s podnas decir como son tus comidas dia a
chia?
La verdad es gue llevo una alimentackén muy bésica,
por las mafianas desayuno 3 hucves con algena verdura
y me tomo un Bcuado con proteina, o media mafiana
me preparo um sandwich de pavo con muacha lechuga v
espinaca, en la comida seclo comer pollo 2 la plancha,
amor y 2 taxas de verduras, en la media tarde me tomd
otro licuado con proteing y pam la cena suelo comer
una ensalada con un poco de pasta, shhh y caro todas
mis comidas son acompafiadas de agua.

Veo que te alimentacion es muy saludable,

;Nunca comes comida chatarra?

Charo que sl y me encanta, sobre todo kas pboas de
pepperond, pero no las consumo a diario, 102 vecesa o
semana cuando se me antofan, tamblén me gusta
mucho los helados y los pasteles.

Para finalizar ;Alguna recomenclacion que le

des a nuestros lectores?

Por supucsto, gue no importa sl estas joven o cres un
adulto mayor, realiza o mindmo de cjescicio que
puedas y come saladablemente, no tanto para verte
bien, sino para sentirte bien y con energla.




6)%445/12 coteapia

para el cuerpoy el alma

La tercera edad y

Lamedicina allovativa

La musicoterapia consisie en e uso de e Estimula L memona 3 diversos noveles, tanto
musica v osus (ritmo,  mekoxda, a corto comeo a2 largo plazo, ayudando 2 da
ArMonie Linbre_.,) con talicksdes evocacion  de  recuerdes obidados y  al
terapeuticas fonvoreciendo & comuncacion, aprendizaje.

meorando el estado de dnimo y ¢l autoesting, * Actua como esumulo sensorsal

incentivando e movimiento, & expresaon y la o ls relante v disminuye la ansiedad v
Crealivciad angusin.

— e A lneves del ritmo mejore i coordinacion de
LQue Denelscaos aporta? W08 movimeentos.
e Avuda o mantener o mejorar las halvlidades

verbales

R -1 pi Blasio
Corazon de nino- Raul Di

Canciones que te

i anne
recomendamos para que ~ Madre Tierra Chay
practiques la musicoterapia. - 7unk, Mark Ronson

o uptow




Desnutricion y Enfermedades mds
obesidad:; las dos caras
de la malnutricién comunes en la tercera edad

El envejecimiento es el resultado de la acumulacion de una gran

variedad de danos moleculares y celulares a lo largo del tiempo, lo

L) ey que lleva a2 un descenso gradual de las capacidades fisicas y

En personas mayores la obesidad S : - g =

e % > mentales y 2 un mayor riesgo de enfermedades. jAqui te presentamos
porque la cantidad de tejido

muscular ni es suficiente ni tiene y ; .
la misma fuerza que las personas A e
jovenes para movilizar el exceso v p ..
de peso corporal, a esta condicion : ; B
sclcdc_tn(')mma'obcmdsd X - « iipartensidn arterial
sarcopcmca'. : P” ) ‘ Es una elevacion de a tengon arterial o presion

sanguinea, que puede provocas acufenos fzumbedo en

0% o1dos) y fosfenos (destelios en los ojos)

- Atercesclerosis

Enlermedad caracterizada poe & formacian de una placs de ateroma
QU conmste en un deposito de Lpsthos en b pared vasculir y puede
provocar daminucen de b oz del vaso sanguineo

La desnutricion en los adultos

mayores va en aumento en

nuestro pais y es una de lag

primeras causa de muerte, esta

condicion se da generalmente

por la presencia de otra

alimentarse, por uso de

medicamentos, por la falta de

variedad de la dieta y por

ingresos bajos.
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ENFERMEDADES
GASTROIN'TESTINALES
MAS COMUNES
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PALABRAS A BUSCAR:

* ULCERA PEPTICA * CANCER COLORRECTAL : ~
* COLITIS « LITIASIS BILIAR S AR « Extris: Las personas mayores gestionan machisimo:
* GASTRITIS « HEPATITIS oA y meor e estres que ks Jvenes: muestran menos
+ ESTRENIMIENTO * PANCREATITIS ¥ = sintomas de ira y ansiedad.

» CANCER ESTOMACAL * DIARREAS
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