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Introduccion ®

La alimentacién desempena un papel fundamental en todas las etapas
de la vida, pero adquiere una importancia particular durante la vejez y
el climaterio, debido a los cambios fisiolégicos, hormonales vy
metabdlicos que se presentan en estos periodos. En la vejez, el cuerpo
experimenta una disminucién en la masa muscular, la densidad 6sea y
la capacidad digestiva, lo que hace necesario ajustar la dieta para
mantener la salud y prevenir enfermedades crénicas. Por otro lado, el
climaterio, etapa de transicion hacia el final de la vida reproductiva en la
mujer, se caracteriza por alteraciones hormonales que pueden afectar
el metabolismo, el estado de animo y la composicion corporal. Una
alimentacion adecuada y adaptada a estas condiciones no solo mejora
la calidad de vida, sino que también puede aliviar sintomas asociados y
prevenir complicaciones futuras. Por ello, es esencial comprender las
necesidades nutricionales especificas de estas etapas y promover
habitos alimentarios saludables que acompafien los procesos de
envejecimiento y cambio hormonal de manera equilibrada. La
alimentacion durante la vejez y el climaterio debe ser comprendida no
solo como una necesidad fisioldgica, sino como una herramienta clave
para mantener la salud, prevenir enfermedades y mejorar la calidad de
vida. En ambas etapas, los cambios fisicos y hormonales requieren una
adaptacion en los habitos alimentarios, priorizando una dieta
equilibrada, rica en nutrientes esenciales como calcio, vitamina D,
proteinas y fibra, y reducida en azucares, grasas saturadas y sodio. En
el caso del climaterio, una nutricion adecuada puede ayudar a mitigar
sintomas como los sofocos, la pérdida 6sea y los cambios en el
metabolismo. Asimismo, en la vejez, una dieta balanceada contribuye a
conservar la funcionalidad, prevenir la desnutricion y fortalecer el
sistema inmunologico.
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ALIMENTACION
EN LA VEJEZ

GENERALES

como objctivo mantener una
ena salud y calidad de vida:

se recomienda comer 5 vece al dia,

EJERCICIOS
RECOMENDADOS

en esta edad, los ejercicios
recomendados para mantener la
movilidad, flexibilidad, y para ayudar.

en la prevencioén de caidas

los ejercicios mas recomendados son:
caminatas de 20 a 30 minutos por dia,
ejercicios de estiramiento, yoga, y . 4
ejercicios de equilibrios (4o A A A
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ALIMENTACION

EN LA VEJEZ

se recomienda usar calzado cémodo
cerrado con buen ajuste, suela
antideslizante y flexible, con tacén
bajo, punta ancha o redonda,
plantilla acolchonada, material
transpirable, ligeros y ficil
colocacién.
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ALIMENTACION
CLIMATERIO
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El climaterio es
una etapa
natural en la
vida de |la

muijer, que
marca la
transicion  del
periodo  feértil
hacia la
menopausia,
suele
comenzar entre
los 40 y 50

alos y se
caracteriza por
cambios
hormonales
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Debe incluir

recomienda incluir lacteos bajos en grasa, vegetales de hoja verde,
almendras y pescados como el salmon.

Proteinas de calidad: ayudan a mantener la masa muscular.
Fuentes recomendadas: huevos, legumbres, carnes magras,
pescado y tofu.

Fitoestrogenos: presentes en la soja, linaza y legumbres, pueden
imitar los efectos del estrégeno y aliviar algunos sintomas.

Fibra y agua: para evitar el estrefiimiento y controlar el colesterol.
Frutas, verduras, cereales integrales y una buena hidratacion son
clave.

Control de grasas y azucares: para prevenir el aumento de peso y
el riesqo cardiovascular, que tiende a incrementarse en esta etapa.
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