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NUTRICION Y SALUD EN EL

Al wagsy

SALUD

Es un estado de bienestar o de
equilibrio que puede ser visto.a nivel ...
subjetivo (un ser humano asume
como aceptable el estado general en

el que se encuentra) o a nivel
objetivo (se constata la ausencia de
enfermedades o de factores daninos

en el sujeto en cuestion) ‘1/’

CONCEPTO SALUD- OM\S

"lLa salud es un estado de completo

2 : [ bienestar fisico, mental y social y no
solamente la ausencia de dolencias o
enfermedades, a fin de permitir a las
personas llevar una vida social y
economicamente productiva (OMS,
1948)."

DERECHOS DE LA
SALUS DEL ADULTO
MAYOR’

La Ley reconoce como derechos
humanos de las personas de 60 anos o
ma’ﬁ, no limit,a'rlos' en mimeljn, 'lns'
siguientes: A la integridad, d_i_qn_idaq v
de preferencia. Implican el derecho a
recibir proteccion del Estado, las
familias v la sociedad para tener
acceso a una vida de calidad, asi como

al disfrute pleno de sus derechos.

POLITICAS NACION. S
DE SALUD

Una politica nacional debe establecer un

marco de referencia y una gran finalidad
de caracter permanente que le dé
sustento a las distintas acciones que se
Abrogramen y realicen en favor de este

sector.

oy

==
MEDICINA ALTERNATIVA -

Seguin la OMS medicina "complementaria™ o
"alternativa" se utilizan para referirse a un
amplio grupo de practicas sanitarias que no {
forman parte de la tradicion de un propio
pais, 0 no estan integradas en su sistema
sanitario prevaleciente:
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SALUD Y ALIMENTACION EN EL ADULTO MAYOR

Los aspectos bdsicos de una dieta son
los mismos a lo lardo de nuestra vida,
-pero--- las - -necesidades - - -nutricionales. -

individuales cambian a medida
vamos - -- envejeciendo.- - - -Adema:
correcta absorcion de los alij
-puede- - verse- - afectada ---por
enfermedad.

s.

Los adultos mayores necesitan los mismos
nutrientes (proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas, minerales) que los jovenes, pero
en cantidades diferentes. Aldunos pueden
ser mds necesarios que otros. Ademds, para
los adultos mayores la fibra es esencial para
. d mejorar la  didestion vy evitar el

\ estrenimiento.

Se -recomienda un adecuado -aporte de
proteinas, .de . acido .félico, . de. calcio, de
vitamina B12, y también de liquidos, porque
en esta edad se perjudica el mecanismo de la
.sediy debe haber un aipur:te de .h’qu.idoé
r que en otras fasés de la vida para
evitar deshidratacion.” Estudios demuestran

fue- los ancianos -neeesitan -mdas proteinas
que. los jovenes. “Entre 1 y.12.dramos de
proteina por kg de peso y dia para un
anciano sano. En aquellos con enfermedad
hgu}la o0 crénica se necesitan mas de 1,2 a 1,:';
gramos'de proteina por kilo y dia.’ ¥

ELos mayores precisan un aport@rio
de calcio de 1.200 mg para los hombres y
1300 mg para las mujeres, ya que es
esencial para la prevencion de la
osteoporosis. Al igual la deficiencia de
hierro es un problema comin a medida
que envejecemos y esto por lo

Ageneral provoca anemia

La vitamina A contenida en vedetales de
hoja verde y los de color amarillo y naranja,
ayuda a los ojos a adaptarse a una luz tenue,
protede nuestra piel, asi como otros tejidos.
El 4cido folico participa en la formacion de
glébulos rojos y su carencia puede provocar
anemia
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