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NUTRICION Y SALUD

EN EL ADULTO MAYOR

SALUD

a salud puede ser entendida, en una primera aproximacion,
como un estado de equilibrio no solamente fisico, sino también
psiquico y espiritual. En este sentido se puede decir que la
salud es uno de los anhelos mas esenciales del ser humano, y A

constituye la cualidad previa para poder satisfacer cualquier = -
otra necesidad o aspiracién de bienestar y felicidad, aunque la
salud no puede ser identificada taxativamente como felicidad o
bienestar sin mas.
LA SALUD Y ALIMENTACION EN EL
ADULTO MAYOR.
Los adultos mayores necesitan los
mismos nutrientes (proteinas, Los mayores precisan un aporte diario de
carbohidratos, grasas, vitaminas, calcio de 1.200 mg para los hombres y
minerales) que los jévenes, pero en 1.300 mg para las mujeres, ya que es o
cantidades diferentes. Algunos pueden esencial para la prevencion de la
ser mas necesarios que otros. Ademas, osteoporosis especialmente en mujeres,
para los adultos mayores la fibra es no debiendo superar los 2.500 mg/dia por
esencial para mejorar la digestion y evitar el riesgo de célculos renales

el estrefimiento.

OBESIDAD

La obesidad se considera como un factor de riesgo comun a muchas
enfermedades cronicas, y se asocia con alteracio%nes metabolicas.
La obesidad altera los mecanismos internos que gobiernan el
metabolismo de la energia y la regulacion del apetito; a nivel
individual, los factores psicoldgicos, socioeconomicos, culturales y de
estilos de vida representan una funcion en las actitudes, conductas y
patrones de estilos de vida que se relacionan con la con el desarrollo
de la obesidad.

OBESIDAD SARCOPENIA ®

-
Sarcopenia; es la perdida de la masa, la fuerza y la funcién del
musculo esquelético; la palabra proviene de raices griegas sarco
(carne, musculo) y penia (deficiencia, disminucién), y se asocia con el

proceso del envejecimiento.

RECOMENDACIONES
GENERALES

Para disminuir de peso de forma saludable es imprescindible realizar
una alimentaciodn variada y equilibrada donde se engloben alimentos de
todos los grupos: » Leche y derivados.  Verdura., » Fruta., » Carne
/pescado /huevos; Es muy importante distribuir los alimentos a lo largo
del dia en 4 0 5 comidas poco abundantes, e intentar no picar entre
ellas. Tampoco es conveniente saltarse ninguna comida principal.

\

IMPORTANCIA DE LA NUTRICION
EN LA EDAD AVANZDA

La alimentacion y dieta, en el caso de las personas mayores, tiene un
especial énfasis en |la aparicién de trastornos intestinales, en el
deterioro de los huesos y las articulaciones, en la proliferacién de
enfermedades cardiovasculares que incrementen el riesgo de
infartos, en el desarrollo de diabetes y caries dentales, etc. Este es el
v motivo por el que cada persona debe seguir un plan individualizado
que, a poder ser, sea llevado a cabo por un especialista en nutricién
y dietética.
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