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INTRODUCCION

ALIMENTACION EN LA VEJES

La vejez es una etapa de la vida caracterizada por diversos cambios fisicos,
mentales y sociales que influyen directamente en el estado nutricional de las
personas. A medida que envejecemos, el cuerpo presenta una disminucién en la
masa muscular, en la densidad 0sea, en la percepcion del gusto y en la eficiencia
del aparato digestivo, lo que puede afectar el apetito y la absorcion de nutrientes.
Ademas, el riesgo de padecer enfermedades crénicas como diabetes, hipertension,
osteoporosis y problemas cardiovasculares aumenta con la edad.

Una alimentacion adecuada en la vejez no solo contribuye a prevenir o controlar
estas enfermedades, sino que también mejora la calidad de vida, mantiene la
autonomia funcional y fortalece el sistema inmunolégico. Por esta razon, es
fundamental promover habitos alimentarios saludables que incluyan alimentos ricos
en nutrientes, facilmente digeribles y adaptados a las necesidades individuales de
cada adulto mayor.

ALIMENTACION EN EL CLIMATERIO

El climaterio es una etapa de transicion en la vida de la mujer que abarca el periodo
previo, durante y posterior a la menopausia, y se caracteriza por cambios
hormonales, especialmente la disminucién del estrégeno. Estos cambios pueden
provocar sintomas como bochornos, alteraciones del suefio, aumento de peso,
pérdida de masa dsea y mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Una alimentacion equilibrada durante el climaterio es fundamental para mitigar
estos efectos. Se recomienda una dieta rica en calcio y vitamina D para prevenir la
osteoporosis, asi como el consumo de frutas, verduras, cereales integrales y
legumbres que aporten fibra, antioxidantes y fitoestrogenos, compuestos vegetales
que pueden ayudar a regular los sintomas hormonales. También es importante
moderar el consumo de grasas saturadas, azucares y sal para reducir el riesgo
cardiovascular y controlar el peso.
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La alimentacién en la vejez se refiere al conjunto de habitos y practicas nutricionales adecuadas para las
personas adultas mayores, con el fin de mantener una buena salud, prevenir enfermedades y mejorar la
calidad de vida durante esta etapa.

A medida que envejecemos, el cuerpo experimenta cambios fisiolégicos, como la disminucion del
metabolismo, pérdida de masa muscular, cambios en el apetito y alteraciones en la absorcion de nutrientes.
Por ello, la alimentacion en esta etapa debe ser equilibrada, variada y adaptada a las necesidades
individuales, incluyendo una buena hidratacion y el consumo de alimentos ricos en fibra, vitaminas,

minerales y proteinas de calidad.
i - = maa s e S s——

En la etapa de la vejez, el cuerpo experimenta cambios fisicos y
metabdlicos que hacen fundamental una alimentacién
equilibrada. Consumir al menos 5 porciones diarias de frutas y
verduras es clave para mantener la salud y prevenir
enfermedades.

En la vejez, el cuerpo necesita alimentos que aporten energia
de forma saludable. Por eso, los cereales integrales son una
excelente eleccion, lo recomendado es de 3 a 6 porciones al

Las legumbres (frijoles, lentejas, garbanzos, habas, etc.) son un
alimento fundamental en la dieta de las personas mayores, ya
que aportan multiples beneficios para la salud

Consumir de 2 a 3 veces por semana.

Durante la vejez, el cuerpo pierde masa muscular de forma
natural. Por eso, es fundamental consumir proteinas magras,
ya que ayudan a mantener la fuerza, prevenir caidas y
fortalecer el sistema inmunoldgico, sin aportar grasas dafinas
un aproximado es de 60 a 72 gramos de proteina al dia.

Con el paso de los afios, la sensacidn de sed disminuye, lo

gue aumenta el riesgo de deshidratacidn en las personas

mayores. Por eso, es fundamental tomar agua suficiente

todos los dias, incluso si no se tiene sed, lo recomendado
es de 1.5 a 2 litros de agua al dia.

En la vejez, es vital cuidar lo que comemos para prevenir
enfermedades y mantener una buena calidad de vida. Reducir el
consumo de sal y azlcar, asi como evitar alimentos ultra
procesados, ayuda a proteger el corazon, los rifiones y el
cerebro.



Desayuno

. 1 taza de avena cocida en agua o leche
cremada

J 1 pieza de fruta fresca (papaya, manzana
tano pequeno)

J 1 vaso de leche baja en grasa o bebida
tal enriquecida

J 1 cucharada de semillas de chia o linaza
cional)

Colacion media mafiana

J 1 yogur natural bajo en grasa o

J 1 manzana o pera

Comida

J 1 porcion de pollo sin piel, pescado o
carne magra (del tamano de la palma de la mano)
. % taza de arroz integral o pasta integral
. 1 taza de verduras cocidas o al vapor
(zanahoria, calabaza, espinaca)

J 1 taza de ensalada fresca con aceite de
olivay limén

J 1 vaso de agua natural

2 Colacién vespertina

J Un puiado (15-20 g) de nueces,
almendras o semillas sin sal

J 1 pieza de fruta o 1 rebanada de pan
integral con queso fresco

<) Cena

J 1 sopa de verduras o crema ligera sin
crema ni mantequilla

. 1 tostada horneada con frijoles y
verduras

J 1 vaso de leche descremada o té sin




La alimentacién en el climaterio se refiere al conjunto de habitos alimenticios adecuados durante la etapa de transicidon
entre la vida reproductiva y no reproductiva de la mujer, que incluye la perimenopausia, menopausia y posmenopausia.
Esta fase estd marcada por cambios hormonales, especialmente la disminucidn del estrégeno, lo que puede afectar el
metabolismo, la salud ésea, cardiovascular y el estado de animo.

El climaterio es una etapa natural en la vida de la mujer que marca
el paso hacia la menopausia. Durante este periodo, hay cambios
hormonales importantes que pueden afectar el peso, los huesos, el
estado de animo y el metabolismo. Por eso, una alimentacion
adecuada es clave para vivir esta etapa con salud y bienestar.

El climaterio es una etapa de transicion en la vida de la mujer
que incluye la menopausia. En este periodo, los cambios
hormonales (principalmente la disminucion del estrégeno)

Durante el climaterio, los niveles de estrégeno disminuyen, lo que
acelera la pérdida de masa 6sea y aumenta el riesgo de
osteoporosis. Por eso, una buena alimentacion es fundamental
para mantener los huesos fuertes y prevenir fracturas.

Aumentar el consumo de frutas y verduras
e Aportan vitaminas, minerales y antioxidantes
¢ Ayudan a controlar el peso y la inflamacion >

A BN
i
Incluir proteinas magras

*Pollo, pescado, huevo, legumbres
*Ayudan a mantener la masa muscular
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