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ALIMENTACION EN TODAS LAS FASETAS

ALIMENTACION ENNLA MUJER EN PERIODO DE
CLIMARERIO

Se entiende por climaterio al periodo que precede al cese de
la menstruacién por razones

hormonales hasta los cinco afios posteriores a la
interrupcion del ciclo menstrual. La

caracteristica mas evidente de este periodo es la
disminucion en la produccion de

estrégenos, con lo cual lamujer pierde su proteccion contra
el riesgo de desarrollar

enfermedades cronicas como la diabetes, hipertension u
osteoporosis y para fines

practicos su riesgo se torna equiparable al del varén

En los Gltimos tiempos se ha hecho hincapié sobre la
necesidad de que la mujer consuma

calcio suficiente durante este periodo para disminuir el
riesgo de osteoporosis, el hecho

es que el consumo de calcio es més critico durante la
adolescencia y juventud temprana

(hasta los 30 afios) ya que en esas edades es cuando se
alcanza el pico de maxima densidad

mineral 6sea (DMO).

ALIMENTACION EN LA VEJES

Se acepta de manera general que el envejecimiento se
Puede clasificar como:
envejecimiento "usual o normal’; b) envejecimiento exitoso,
y ©) envejecimiento
patolégico. El envejecimiento usual o normal se define como
un proceso que involucra la
disminucién de las funciones cognitivas y musculares con
una posible pérdida de la
autonomia. El envejecimiento exitoso se presenta en la
poblacién que no presenta
padecimientos que requieran medicamentos, con una vida
social activa y con las funciones

El

ALIMENTACION NORMAL

plan de alimentacion normal alude a la dieta correcta sin

ninguna modificacién en la

preparacion, y se refiere al conjunto de alimentos y platillos

que se consumen a diario.

Indicaciones: Se utiliza tanto en las personas sanas, como

en las personas enfermas que

por su patologia no requieran ninguna modificacién a su

dieta. La alimentacion normal se

considera la base para modificar la alimentacion baja en

sodio (antes de agregar sal a la

comida), con alto contenido de fibra (al elegir frutas,

verduras, cereales integrales y
i ensu 6

fisicas y cognitivas
es aquel en donde los sujetos

presentan i i y
malignas.

balances negativos de estos nutrimentos.
1 Requerimiento de proteina aumentado por presencia de
patologias; la tension
emocional y fisica pueden inducir a balances negativos de
nitrégeno.

en la salud bucal dismi el consumo
de frutas frescas, cames y
verduras crujientes; Io que, a su vez, conlleva al riesgo de
ingerr dietas con
inadecuado contenido de energia, hierro y vitaminas.
1 Vigilar el consumo adecuado, al menos 3 raciones de
verdura y 2 de fruta, para
asegurar el requerimiento de antioxidantes como: &cido
ascérbico, 4cido folico
carotenos, en especial luteina y zeaxantina.
il Competencia

y asi sucesi
Adecuacién nutricia: El plan de alimentacion normal y
correcto, si se consume en las

contiene los nuti en

cantidades suficie

i tipo de plan se utiliza en el
periodo de transicion entre el
plan de consistencia liquida, la alimentacion enteral,
parenteral o mixta y la dieta normal;
en Procesos inflamatorios del aparato gastrointestinal -
como gastritis, tlcera o colitis-y
cuando existe intolerancia a los lipidos.
Alimentos recomendados: En la dieta blanda los alimentos
deben estar preparados a la
plancha, hervidos, estofados, asados o al homo, con la
minima cantidad de grasa o aceite.
Las especias y condimentos se deben utilizar con
discrecion, segun la tolerancia del

DIETAS Y CONTROL DE PESOS

estandar médico usado para definir la obesidad es el indice
de masa corporal (BMI). Se

usa para determinar si una persona esta en riesgo para la
salud por exceso de peso. EI BMI

se obtiene dividiendo el peso en kilogramos entre la altura
en metros al cuadrado. Se

asocian menos riesgos a la salud con un rango de BMI de 19
225 que con un BMI por

arriba o debajo de ese rango. Un BMI entre 25 y 30 indica
sobrepeso, mientras que un

BMI por arriba de 30 indica obesidad.

La distribucion de grasa es otro indicador de posibles
problemas de salud. La grasa en la

cavidad abdominal (grasa visceral) ha mostrado estar
asociada con un mayor riesgo a la

hipertension, la enfermedad cardiaca coronaria, la diabetes
ipo 2 y ciertos tipos de cancer

que la grasa en los muslos, Ios gliteos y el drea de la
cadera.

Tratamiento dietético el sobrepeso y obesidad:
Resulta obvio que, si una de las causas significativas del
sobrepeso es comer de mas, la

solucién estd en reducir el tamafio de las porciones y la
ingesta calorica. Esto no es facil.
Para lograrlo, la persona se debe someter a una dieta de
reduccion de peso (baja en

calorfas). Para que la dieta sea efectiva, la persona debe
tener un deseo genuino de bajar

de peso.

Los alimentos bajos en calorfas y en gramos de grasa deben
usarse durante la pérdida de

pesoy después de ésta. Deben hacerse sustituciones de
alimentos con contenidos




