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La alimentacion es una parte fundamental para mantener nuesstra salud y para 

prevenir enfermedades, es importante en todas las etapas de nuestra vida, 

desde que nacemos hasta llegar a ser adultos, pero relativamente donde tiene 

mas importancia es en la vejez y en la etapa climaterio qie es en donde nos 

vamos a enfocar en este trabajo. 

Amedida que envejece una persona, el cuerpo va cambiando tanto en lo fisico 

como en lo psicologico y en lo emocional, asi mismo va cambiando la 

alimentacion y sobre todo el estilo de vida, porque un adulto mayor no puede 

comer lo mismo que un joven ni mucho menos las mismas cantidades, la 

alimentacion adecuada puede ayudar a prevenir enfermedades cronicas, 

mejorando la calidad de vida. 

En la vejez el cuerpo experimente una serie de cambios que afectan el 

metabolismo del cuerpo, en la absorcion de nutrientes, por eso es 

indispensable que tengan una dieta equilibrada, que contenga vitaminas, 

minerales, fibra que eso es fundamental, ya que presentan extreñimiento y eso 

es muy malo para su salud, ademas que pueden padecer enfermedades 

cronicas como hipertencion, diabetes o problemas intestinales. 

En la etapa del climaterio, que es el periodo que traciende a la menopausia en 

la mujer cambios hormonales, fisicos y cambios hormonales en el hombre, 

cambios que influyen en estado de animo, peso corporal, densidad osea y 

problemas cardiovasculares. Por eso es importante manter una buena 

alimentacion equilibrada y balanceada, la alimentacion puede ayudar a aliviar 

y disminuir los sintomas y mejorar la salud en general, los alimentos que 

contienen fitoestrogenos, calcio y omega-3 son fundamentales para las 

mujeres que estan en esta etapa.  
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