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Nutricion en el
Adulto Mayor

:Qué es la salud?

Es un estado completo de bienestar
fisico, mental y social, y no solamente
por la ausencia de dolencias o
enfermedades, a fin de permitir a las ‘:_'Sabias quem?
personas llevar una vida social vy
econémicamente  productiva (OMS,

1948). La medicina alternativa tiene las

siguientes  ventajas: son mas
econdmicas, son menos agresivos
para el cuerpo ya que por lo regular
son en pequefias dosis, son
preventivos a contraer enfermedades
por el contenido de nutrientes, es
organico o extracto natural, no causa
efectos a largo plazo, y ademas de
que pueden ser complementarios
junto con algun tratamiento.

La Medicina Alternativa

Practicas de atencion médica que
tradicionalmente no han formado parte
de la medicina convencional.

Tipos (relacionados con la nutricion):
e Homeopatica.
e Herbolaria.




Cambios Ligados al
Envejecimiento

¢Qué es el Envejecimiento?

Son cambios estructurales y funcionales
que se dan desde el desarrollo
embrionario, hasta la senencia pasando
por la madurez.

(A qué edad se considera uno como
adulto mayor? Pues una persona se
considera mayor si esta persona es
mayor o igual a 60 afos.

41
Los cambios ligados

Caracteristicas:

e Alcanza la madurez corporal
(tejidos,  6rganos y  sistemas
desarrollados.

e Alcanza el Indice catabdlico
(reduccion de masa muscular,

densidad &sea en los huesos, etc.).

Pérdidas comunes:

e Percepcion.

e Olfato (hiposmia).

e Ofdo (hiposmia.

e Gusto (hipogeusia) pérdida de
papilas gustativas.

e Masa 0sea
0Steoporosis).

(osteopenia y

Tipos de Adulto Mayor

Los tipos de adulto mayor se clasifican
en:

® Sano.

e Enfermo.

e Fragil.

® Px: Geriatrico.
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La Obesidad

La obesidad es un aumento de la grasa
corporal debido a un desequilibrio en la
ingesta de alimentos y en el déficit de
actividad fisica.

ADVERTENCIA

LA OBESIDAD PUEDE
DESENCADENAR
ENFERMEDADES

CRONICAS

Los factores implicados son:
e Psicologicos.

e Socioecondmicos.

e (Culturales.

e Estilos de vida.

En la edad adulta, la obesidad mas
comun es la obesidad sarcopenia
(Aumento de masa grasa, y perdida de
la masa, la fuerza y la funcién del
musculo esquelético) con un IMC 2 32
kg/m2.

La Desnutricion

Es el resultado de un aporte
inadecuado de combustible energético,
de proteinas o de otros nutrimentos,
conun IMC 17,0 a < 18,5 kg/m2.

El origen de la desnutricion puede ser
primario, cuando el resultado de un
consumo inadecuado de alimentos o
secundarios a la utilizacion impedida
de nutrimentos, debida a alguna
enfermedad.

Tipos:

e Proteica "disminucion de los
depositos de proteina visceral".

e (alorica "caguexia con pérdida
muscular generalizada y ausencia
de grasa subcutanea".

"desnutricion

o Mixta caldrico-

proteica".
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Enfermedades del Adulto Mayor

La enfermedad cardiovascular mas comun en el adulto mayor es la
hipertension arterial aislada (aumento de la presion sistélica vy
disminucion de la diastdlica). Debido a la pérdida de elastina y colageno.

Enfermedades gastrointestinales en el adulto mayor:
e Digestion lenta (estrefiimiento). Tipos: primario (por medio de los
alimentos "déficit", y secundario (a causa de una enfermedad).
Gastritis.
Absorcion lenta.
Acidez gastrica disminuida.
Funcion hepatica disminuida.
Disminuye la hormona del crecimiento.

La artritis y la artrosis son enfermedades @éseas y reumaticas
degenerativas, la diferencia es que la artritis es una inflamacién que afecta
a las articulaciones y al cartilago, y la artrosis Unicamente en las
articulaciones que va afectando de forma mecanica - degenerativa.

;Sabia que las enfermedades oseas
mas comunes en los adultos mayores
son la artritis y la artrosis?
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IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION
CUANDO SE HACE DEPORTE EN LA EDAD
ADULTA

"SINO ES VARIADA NO
SIRVE"

Culturista se ve afectado en sus huesos por no tener
una alimentacion variada durante muchos afios

Cuando crecemos el cuerpo va deteriorandose, y
el no tener diferentes nutrientes por medio de
alimentos la mayor parte de grupos alimenticios
crea déficit y ocasiona enfermedades

iLlevar un regimen alimenticio
saludable da longevidad!

Clint Eastwood
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Algunas recomendaciones

e Consumo de proteinas, de origen
animal (60%) y vegetal (40%).

e (Consumo suficiente de agua.

e Consumo suficiente de alimentos
con vitamina D, C, Calcio y Hierro.

e Consumo Su de aceites
monoinsaturados, como el aceite
de olivo, o las grasas de frutos
secos, Yy evitar aceites trans o

Caracteristicas de la vista saturados.

del adulto mavor e FEvitar bebidas carbonatadas o con
Y edulcorantes.

e Darle preferencia a alimentos con
granos integrales.

e Consumir alimentos con omega - 3
y 6, un ejemplo de ello seria el
pescado.

e Consumir alimentos variados de los
grupos alimenticios que existen.

e Pupilas disminuye aprox. Un tercio
de su tamafio.

e E| cristalino se vuelve amarillento,
menos flexible y opaco.

e Seva perdiendo la vision periferia.
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ARTRITIS MADUREZ OLFATO
CALORICA MEDICINA OBESIDAD
GERIATRICO NUTRICION VITAMINAS

PREVENTIVO
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