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Es la falta de los nutrientes necesarios para el organismo, ya
sea por un déficit de la cantidad (energia, medida en calorias)
o de la calidad (variedad de proteinas, vitaminas, etc.), o de

ambos a la vez.
Una persona obesa puede tener malnutricion, si
su alimentacion no contiene todos los tipos de alimentos.

Cambios normales relacionados con el envejecimiento
(cambios en el gusto, olfato y apetito).

Escasez de alimentos por bajos ingresos.
Demencias como el Alzheimer.
Enfermedades cerebrovasculares como el Ictus.

Falta de variedad en la dieta.
Medicamentos que influyen en el gusto y olor de los
alimentos o disminuyen el apetito.

Osteoporosis. i
Depresion o distimia.

Diabetes. ,
Infecciones.

Disfagia (problemas para tragar). i
Ulceras por presion.
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+ Pérdida de peso importante.
Debilidad muscular o pérdida de fuerza..
Disminucion de la masa 6sea.
Sistema inmunitario débil.
« Anemia.
Cansancio y fatiga.
Depresion.
Mala recuperacion de las heridas.
Problemas de memoria.
Aumenta la pérdida de memoria progresiva y la

posibilidad de sufrir algun tipo de demencia.

. Hay que recordar que la alimentacion cotidiana,
ademas de asegurar la energia necesaria
(calorias), tiene que cubrir las necesidades de
macronutrientes (proteinas, hidratos de carbonoy

grasas)y micronutrientes (vitaminas y minerales).

La dieta ideal contiene en un periodo de 15 dias un
10-15% de proteinas, un 30-40% de grasas y un 50-

60% de hidratos de carbono.

Enu
Jos diferentes grupos de alimentos. Ningln grupo es

mas importante queé otro.

EVALUACION DEL
ESTADO NUTRICIONAL

- Alas personas mayores de 70 afios, se les
recomiendan 1.700 kilocalorias por dia en el €aso de

las mujeres, y 2.100 kilocalorfas por dia a los hombres

A pesar de estas referencias, hay que individualiz
cada caso en funcién de las circunstancias
particulares de cada persona: edad, altura ejerci

fisico que hace, habitat, etc.

na alimentacion equilibrada estan representados
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Verduras, hortalizas y frutas.

Productos lacticos (leche, queso, yogur, etc.),
desnatados cuando la situacién lo requiera.

Carnes, alternando las rojas como la ternera con las
blancas como el pollo.

Pescado.

Hidratos de carbono complejos (pasta de sopa, pan,
patatas, legumbres, cereales).

Aceite de oliva.

2 litros de liquido al dia, preferentemente agua (si hay
contraindicaciones, se puede tomar agua pastosa
comercializada en gelatina o espesantes
instantaneos).

Fibra (40 g al dia). La contienen los cereales y la fruta.
Embutidos en poca cantidad, pasteleria con medida.
Evitar las carnes grasientas y la margarina.

Sal y aztcar, poco.

Vino y otras bebidas alcohdlicas de baja graduacién,
con mucha moderacion.

Eliminar las bebidas alcohdlicas de alta graduacion
(whisky, ron, ginebra, etc.).

Aungue la proteina, los lipidos y los antioxidantes deben ser
incluidos en 1a dieta del adulto mayor, la evidencia sigue siendo
débil respecto a las recomendaciones especificas y los
peneficios que estos nutrientes aportan en la salud nutricional
de esta poblacién.




Liguidas

La ingesta diaria recomendada para los adultos mayores es de
30ml/kg de peso aproximadamente, es necesario un minimo
de 1,000ml de liquidos para compensar las pérdidas
insensibles exclusivamente. La hidratacién es una de las
necesidades de mayor importancia para el adulto mayor
debido a la reduccion de la sensacién de sed y el consumo de
ciertos medicamentos como los diuréticos que alteran este
equilibrio®. La enfermera debe sugerir a'l adulto rr:‘ar:c’(:
consumir pequefias cantidades de agua, mlm'mo cada OEda
2h, para poder compensar el déficit de liquidos queh?t:mia
presentar, claro esta que previo a esto debe cr:mocer la nissma
clinica, para determinar la necesidad y la cantidad de la mi ;

El consumo de fibra entre los adultos mayores s escaSp il tI:
mayoria de los casos, debido a una disminucién de I? lngesla
de frutas y vegetales por distintos factores. Es funcion de
enfermera aconsejar el consumo de fibra de forma r(?gulaﬂ
anadir fibra a la dieta se ha asociado con la disminuc.:léﬂ de
grasa y azicar en sangre, estimulacién del peristaltismo y
funcién gastrointestinal, y reduccién de peso, ya que promueve
la saciedad a niveles mas bajos de calorias y lipidos?®. Algunos
de los alimentos en los que se encuentra la fibra son verduras,
frutas, legumbres, cereales, tubérculos, raices y platano no

Reduccion de sodio

Algunas condiciones de salud rt?ladonadals .oor:) deel
envejecimiento como la presilén arterial alt_a, el .nesig(;emay
accidente cerebrovascular, la hipertrofia ventncul'ar |.zqu pials
la proteinuria, se ven contrarrestadas con.una d!sm!nucfon o
| consumo de sal/sodio!'. Para lograr dlcha' disminuci
2 rio conocer los alimentos que deben evitarse, los cualgs
:sr(:-e s::nlatados. salchichas, jamon, sal de mesa, sal de .ajo,
: ndimentos procesados, salsa de _so.ya. papas fritas
e COt alletas saladas y palomitas. Asimismo el personal
o e'rix debe ensefar otras estrategias como son el uso
& enfe;r":entos naturales que le permitan dar sabor a las
= rfon : ra disminuir la ingesta de sodio, entre estos
wmﬁ\?): ;3 ajo, cebolla, hierbas aromatizantes como la
:::haca. tomillo, laurel, entre otras.




Vetamina D

Los adultos mayores se encuentran en riesgo de padecer
deficiencias de vitamina D, por la exposicion limitada a la luz
solar y por una reduccion de la capacidad de la piel para
producir vitamina D; en contraste un tercio de los
requerimientos de vitamina D se pueden obtener de la dieta si
se incluyen los siguientes alimentos: salmén, productos de mar
frescos, las sardinas o atiin en aceite de oliva, el aceite de
higado de bacalao, los huevos, entre otros®. Los suplementos
de vitamina D son para algunos adultos la mejor fuente de
obtencioén de esta, ya que muchos de los alimentos que Ia
contienen no son parte de su dieta; la exposicion solar no es
recomendada por el ya establecido efecto carcinégeno de la
radiacion solar, el centro para el Control y la Prevencion de
Enfermedades de EE. UU., afirma que la piel sin proteccion
expuesta a los rayos del sol por 15min puede ser lesionada por
los rayos ultravioleta.
La vitamina D es indispensable para promover la absorcion de
calcio, puesto que favorece la salud 6sea; junto al calcio son
los componentes mas importantes en la dieta como protectores
contra la osteoporosis. También tiene un papel que ayuda al
funcionamiento del sistema inmunologico, la secrecion de
insulina, el funcionamiento del corazén, la regulacion de la
presion arterial y la funcion cerebral.
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.Los Cuidados de las enfermeras en Nutricién son asisti
informar, formar, educar, asesorar y adiestrar de: <:|s -
aspecto bio-psico-social del paciente y con un‘ o
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abierta, constante, Personalizada y con empatj
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