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Adulto mavyor

El envejecimiento es una mas de las etapas de la vida humana y ultima, se considera a los adultos
mayores a partir de la edad de 60 anos y en esta etapa el adulto mayor se encuentra en
constantes cambios que se producen a lo largo de la vida, desde el desarrollo embrionario hasta
llegar a la madurez, la persona atraviesa ciertos cambios fisioldgicos, psicolégicos y sociales y por
esta razon se ven problemas ligados al estado nutricional, conocer como es la nutricion en el
adulto mayor es importante y en este ensayo vamos a ver como es la nutricién del adulto mayory

las enfermedades mds comunes y como a través de su alimentacién podemos intervenir.

Existen diferentes tipos de adulto mayor, el primero es el adulto mayor sano el cual goza de buena
salud, es independiente, realiza actividad fisica, y actividades sociales, el segundo adulto mayor es
el enfermo el cual tiene aun la capacidad de recuperarse, también es independiente, no
necesariamente tiene una enfermedad crénico degenerativo, el tercer adulto mayor es el fragil,
tiene pérdida de peso, depresidn, enfermedades crénicas degenerativas, y no hay capacidad de
recuperarse y el cuarto adulto es el geriatrico el cual necesita cuidado 24/7, naja de peso y

siempre se siente en cansancio.

Los cambios del envejecimiento segln su apariencia son calvicie, arrugas y resequedad de la piel,
encanecimiento del cabello, segln su aparato digestivo es una mala absorcién intestinal, disfagia,
anemia, estrefiimiento, y motilidad intestinal, segun su aparato de reproduccién son la pérdida de

la actividad sexual, el climaterio y de fertilidad.

En la alimentacion del adulto mayor hay que tener en cuenta ciertos aspectos fisioldgicos ya que
como se dijo anteriormente experimenta ciertos cambios a comparacion de una persona adulta,
en el adulto mayor se produce un aumento de masa grasa que pasa de un 15% de su peso corporal
y en un hombre adulto mayor es un 30%, también se presenta disminucidn de su masa dsea esto
se da por un déficit de vitamina D pues resulta que tiene menor radiacién solar y sintesis cutanea
eficaz, también los drganos de los sentidos se van afectando, tanto por el déficit de sentidos como

pérdida del oido, déficit visual, sensibilidad gustativa.



En los aspectos basicos de la dieta existen necesidades nutricionales individuales que cambian a
medida que vamos envejeciendo, ademas de la correcta absorcidon de los alimentos puede que se
vea afectada por alguna enfermedad que se presente, los adultos mayores necesitan los mismos
nutrientes que las personas jovenes pero con cantidades diferentes , se sabe que tienen menor
vaciado intestinal y para ayudarlos hay que priorizar la fibra, existen 2 tipos de fibra las insolubles
y solubles, la soluble reduce la velocidad del vaciado y la insoluble aumenta la velocidad del
vaciado. También existen deficiencias de hierro que es un problema comun a medida que
envejecemos y genera anemia, los sintomas por esta deficiencia sintomas son mareo, cefalesa,

nauseas e hipotermia.

Las enfermedades mds comunes el adulto son el Parkinson que es un trastorno progresivo que
afecta el sistema nervioso, principalmente al movimiento y coordinacion sus sintomas son:
lentitud en los movimientos, rigidez, movimientos repetitivos de tipo temblor y perdida de
equilibrio, se recomiendan consumir alimentos ricos en vitamina B12 como: pescado, huevo, res,

leche, quesos, avena y viseras.

También la desnutricion es uno de los problemas mas comunes, existen 2 tipos de desnutricion, la
grave y moderada y segun su déficit caldrico y proteico. Las enfermedades gastrointestinales mas
comunes en el adulto mayor son la gastritis que es una inflamacidn de la mucosa que recubre las
paredes del estdmago se recomienda nutricionalmente no consumir alimentos irritantes, café,
alcohol, tabaco, cenar tarde y acostarse, se recomienda tomar suficiente cantidad de agua, realizar
actividad fisica y tener una dieta equilibrada y suficiente. En la diarrea existe mayor nimero de
deposiciones diarias o menor consistencia de las mismas, se recomienda suministrar liquidos,
electrolitos en casa si es leve y si es grave se recomienda suministrar liquidos por via venosa y
hospitalizacion. En las enfermedades cardiovasculares esta la isquemia: es una reduccién de
aporte de oxigeno al miocardio menor de 20 minutos y el dafio es reversible, la lesion: es un
persistencia en el tiempo del déficit de oxigeno mayor de 20 minutos vy es reversible, la necrosis es
una persistencia durante mas de 2 horas y es irreversible. Las enfermedades del aparato éseo, en
la artritis es la inflamacidn del cartilago, la artrosis es la deformacién del hueso vy las
recomendaciones nutricionales son reducir el alcohol, café, drogas, tabaco y aumentar el consumo
de hierro, magnesio, calcio, vitamina D. La angina de pecho es una angina miocdrdiaca producida
generalmente por ateroesclerosis, existen 2 tipos de angina de pecho, la estable que tiene 4

grados y la inestable 3 clases.



El adulto mayor debe tener una buena calidad de vida y todos los seres humanos, debemos tener
buenos habitos alimenticios, la infancia es el momento éptimo para adquirir buenos habitos
alimenticios, ya que desde que nacemos vamos aprendiendo cosas nuevas e incluye habitos de la

familia y nos ensefian a comer a su manera.

Debemos tener buena higiene alimentaria que es un conjunto de condiciones y medidas que se
consideran necesarias para garantizar una inocuidad en los alimentos ya que si no tenemos
cuidado con nuestros alimentos como frutas, verduras, tubérculos ya que existen virus, bacterias
y hongos, debemos desinfectar correctamente los alimentos ya que también existen bacterias

como la Salmonella spp. Y Escherichia coli causantes de infecciones.

Los habitos de vida que debemos tener para tener una buena calidad de vida son mantener una

dieta correcta, una higiene personal adecuada, realizar actividad fisica y evitar sustancias nocivas,
dormir adecuadamente, el promedio de suefio de un adulto joven es de 6-8 hrs, adulto promedio
de 5-6 hrs, y adulto mayor de 4-6 hrs, se debe tener todos estos cuidados con adultos mayores ya

gue muchos no pueden valerse por si mismos como el adulto mayor geriatrico.

En conclusién un adulto mayor necesita cuidados para tener una vida de buena calidad, debe
tener una alimentacién adecuada con ciertos cambios como por ejemplo con modificacién ya que

muchos no cuentas con todas sus dentaduras, no deben de tener insuficiencias de vitaminas.

De la materia de adulto mayor pude aprender que requieren de ciertos cuidados,

nutricionalmente aprendi que no es lo mismo a una persona mayor.
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