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ALimENEACION EN LA

VEVEL

adecuadas para la alimentacion del adulto

mayor, para no tener alguna complicacion

o un desvalamse del adulto El envejecimiento es un proceso natural y
progresivo que implica una serie de cambios fisicos, psicologicos y
sociales. A medida que las personas envejecen, sus necesidades
nutricionales

tambien cambian, por lo que una alimentacion adecuada se convierte en
un pilar fundamental para mantener la salud,prevenir enfermedades y
conservar la independencia

funcional.

Contrario a lo que se piensa, la vejez no es una etapa uniforme.

Se puede dividir en distintas fases: vejez temprana (60-74

anos), vejez intermedia (75-84 anos) y vejez avanzada (85

anos en adelantel. Cada una presenta caracteristicas. y

requerimientos nutricionales especificos. Por gjemplo, én la vejez
femprana es clave mantener la masa muscular y prevenir el

sobrepeso; en la vejez avanzada, en cambio, se deben afender problemas
como la perdida de apetito, dificultad para masticar o tragar. y
enfermedades cronicas que afectan la absorcion de nutrientes.

Ademas, factores como la perdida del gusto o el olfato, el uso de
multiples medicamentos, la soledad o la dificultad economica

pueden influir negativamente en la alimentacion de las personas
mayores. Por eso, es esencial disenar planes alimentarios

equilibrados y adaptados a cada etapa, que aseguren la ingesta
suficiente de proteinas, vitaminas, minerales, fibray liquidos.

Promover una buena alimentacion en la vejez no solo contribuye a una
mejor salud fisica, sino tambien a una mayor calidad de vida emocional y
social. Comer bien en esta etapa puede

signiticar la diferencia entre una vejez pasiva y una vejez

activa, plena y saludable.




8. Las necesidades basicas de
consumo de agua, en las@s
personas mayores se calculan &8 saturadas provenientes de los animales
entre 251 a 2.75 | al dia, esto
es, de 8 a 10 vasos de agua
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QvE ALIMENTOS DEBEN EVITAR LOS ADVLTOS
MAYORES?

e Debe evitar las galletas dulces, patatas
fritas, refrescos, alcohol, grasas

y grasas trans presentes en alimentos
procesados, margarinas y mantequillas.
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se centran en mantener un buen estado de salud

y prevenir enfermedades, adaptando la

alimentacioén a los cambios fisiolégicos propios .
de la edad.



(VANTAS VECES AL DIADEBE 0 10 AvE FACTORES |LEnEn LA
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: > ; Los factores asociados al riesgo nutricional en adultos
=De manera | gensrel, be mayores independientes no institucionalizados incluyen
recomiendan como minimo 4 B8 . .
comidas al dia (desayuno, edad avanzada, sexo femenino, presencia de
almuerzo, comida y cena). S enfermedades crénicas, cuidados mudltiples, disfagia,
: S depresion, soledad y aislamiento social.

ETERCICIOS RECOMENDADOS (InCLV4ENDO
11 MENTALESL:

Fisicos suaves:
« Caminatas diarias (30 minutos).
» Estiramientos y ejercicios de movilidad articular.
* yoga para adultos mayores.
» Subir escaleras si se puede.
Mentales:
» Sopas de letras, crucigramas, sudoku.
= Lectura diaria (revistas, cuentos, periodicos)
« Juegos de memoria o cartas.
» Aprender cosas nuevas: recetas,
manualidades, canciones.

ADVLTO MAY0R

* Nutrientes esenciales para la tercera
edad:

Vitamina D: Para evitar la anemia.
Zinc: Antioxidante natural. Presente en
legumbres, pescado, cereales, huevos y

carne.
Vitamina B12: En el marisco, carne magra
y pescado.
* Calcio: Mineral esencial para los huesos,
junto con el fosforo

@wim $0N LOS 2 NVTRIENTES BVE NECESITA VN




¥ (VANTAS VECES AL DiA DEGE

@ FACTORES SOCIALES Y EMOCIONALES el

COMER vn ADVLTO MAYOR? o
: ' : . La soledad y el aislamiento social e
- ziom?;izzf coriiﬂ::fr:;mosz pueden afectar la alimentacion, por lo

comidas al dia (desayuno, que es importante fomentar la compaiiia
~almuerzo, comida y cena). y el disfrute de las comidas.

. ('05) COMO DEBE SER LA ALMENTACION
T ENLAVETEL

v g’#’ debe: i
< ebe: Comer alimentos que le entregan muchos
%’"5' nutrientes sin demasiadas calorias extra, como: Frutas y
v vegetales (elija diferentes tipos con colores vivos) Granos
integrales, como avena, pan integral y arroz integral.

06" CVALES SV IMPORTANCIA

Una alimentacion saludable y balanceada .
permite a los adultos mayores prevenir

enfermedades como sarcopenia, obesidad, .
desnutricién, sindrome de fragilidad y trastornos
gastrointestinales, a las que estan expuestos

debido a los cambios en el metabolismo que se .
dan a partir de los 60 afios, afirmaron

especialistas




(

E ) £ A
” AN

ALimENEACION EN LA ;z-va@

o VETEL T

’-—\ g ,@ ;
* -BQ'

CONCEPTO @ ASPECTOS CLAVE DE LA ALIENTACION En LAVETEL # |
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* Variedad y equilibrio. - ”A g
B S - EE « Facil digestion y masticacion. %v
dieta y habitos alimenticios « Estimulacién del apetito,
de las personas mayores, que _

§ debe ser variada y « Hidratacion.

equilibrada, adaptada a sus + Adaptacion a necesidades individuales. 5
necesidades nutricionales

especificas y a posibles

cambios en su salud.

& CONSIDERACIONES

ADICIONALES

G (02 )cAmBI0S En EL METABOLISMO

.&'Q. ™ A medida que envejecemos, el metabolismo cambia, y se
puede requerir menos calorias pero no menos nutrientes.

ADAPTACION A LOS ALIMENTOS

Si existen dificultades para masticar o tragar, es
importante adaptar la textura de los alimentos y
consultar a un profesional de la salud.




