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INTRODUCCIÓN 

La alimentación en las diferentes etapas de la vida desempeña un papel 

fundamental ya que adquiere una importancia especial durante estos dos 

temas que son el climaterio y la vejez. Ambos períodos están marcados 

por cambios fisiológicos y hormonales que afectan la salud general, el 

metabolismo y las necesidades nutricionales.                                                                                                                             

La alimentación vejes o también alimentación en la vejes es la una dieta 

balanceada de una persona mayor donde debe ir proporcionando los 

nutrientes como el calcio, proteínas vitamines que los encontramos en el 

plato de bien comer como son las frutas, verduras, legumbres y carnes 

con una respectiva guía que indique cuando de cada uno así como las 

frutas deben de ser diarios y así también evitar grasas, los personas 

mayores es recomendable que cuando coman una persona la acompañe 

para así tener un mejor animo como también quien le de su comida tenga 

información que puede consumir ya que hay personas que tienen  

dificultad para de glutir ciertos alimentos así que deben de ser comidas 

suabes y fáciles pasa su deglución, la nutrición adecuada en esta etapa 

de la vida no solo contribuye a mantener un peso saludable, sino que 

también mejora la función inmunológica, retrasa el deterioro cognitivo y 

fortalece la capacidad física. La alimentación climaterio o alimentación 

para las mujeres en etapa de meno pausia es para tener un equilibrio ya 

que como sufren diversos cambios en esta etapa le puede llegar a 

afectar por eso una alimentación adecuad durante esta etapa es 

importante para aliviar los síntomas, prevenir complicaciones y mejorar la 

calidad de vida. Incorporar una dieta equilibrada, rica en calcio, vitamina 

D, fibra, antioxidantes y grasas saludables, puede ayudar a mantener la 

salud ósea, controlar el peso corporal y reducir el riesgo de 

enfermedades crónicas. Además, es importante fomentar estilos de vida 

saludables que incluyan actividad física regular y una buena hidratación. 

Por eso la alimentación, ejercicio como mental o físico y el calzado son 

puntos fundamentales en estas etapas que pasan las diversas personas 

tanto mujeres como hombre. 

 

 

 



 



 



BIBLIOGRAFÍA 

https://www.gob.mx/inapam/articulos/recomendaciones-para-una-alimentacion-
saludable-en-la-
vejez?idiom=es#:~:text=Se%20recomienda:&text=Comer%20la%20mayor%20variedad%
20posible,%2C%20aceites%2C%20az%C3%BAcares%20y%20sal. 

https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/control-de-
peso/alimentacion-saludable-actividad-fisica-vida/adultos-
mayores#:~:text=Las%20recomendaciones%20de%20salud 

https://news.un.org/es/story/2023/10/1524842 

https://newsnetwork.mayoclinic.org/es/2018/03/03/consejos-de-salud-salud-en-adultos-
mayores/#:~:text=Llega%20de%20visita% 

https://www.farmaceuticonline.com/es/alimentacion-y-
menopausia/#:~:text=As%C3%AD%20pues%2C%20alimentos%20recomendados%20se
r%C3%A1n,para%20cocinar%20y%20en%20crudo. 

https://www.clinicaplanas.com/blog/2023/01/25/recomendaciones-de-alimentacion-
para-la-menopausia/ 

https://club.caprabo.com/areacliente/clienteLogado/getTK?fromUrl=https://www.caprabo
.com 

https://revistas.uaz.edu.mx/index.php/cinteb/article/view/1468#:~:text=Para%20disminui
r%20estos%20s%C3%ADntomas%20y%20mejora 

 

https://www.gob.mx/inapam/articulos/recomendaciones-para-una-alimentacion-saludable-en-la-vejez?idiom=es#:~:text=Se%20recomienda:&text=Comer%20la%20mayor%20variedad%20posible,%2C%20aceites%2C%20az%C3%BAcares%20y%20sal
https://www.gob.mx/inapam/articulos/recomendaciones-para-una-alimentacion-saludable-en-la-vejez?idiom=es#:~:text=Se%20recomienda:&text=Comer%20la%20mayor%20variedad%20posible,%2C%20aceites%2C%20az%C3%BAcares%20y%20sal
https://www.gob.mx/inapam/articulos/recomendaciones-para-una-alimentacion-saludable-en-la-vejez?idiom=es#:~:text=Se%20recomienda:&text=Comer%20la%20mayor%20variedad%20posible,%2C%20aceites%2C%20az%C3%BAcares%20y%20sal
https://www.gob.mx/inapam/articulos/recomendaciones-para-una-alimentacion-saludable-en-la-vejez?idiom=es#:~:text=Se%20recomienda:&text=Comer%20la%20mayor%20variedad%20posible,%2C%20aceites%2C%20az%C3%BAcares%20y%20sal
https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/control-de-peso/alimentacion-saludable-actividad-fisica-vida/adultos-mayores#:~:text=Las%20recomendaciones%20de%20salud
https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/control-de-peso/alimentacion-saludable-actividad-fisica-vida/adultos-mayores#:~:text=Las%20recomendaciones%20de%20salud
https://www.niddk.nih.gov/health-information/informacion-de-la-salud/control-de-peso/alimentacion-saludable-actividad-fisica-vida/adultos-mayores#:~:text=Las%20recomendaciones%20de%20salud
https://news.un.org/es/story/2023/10/1524842
https://newsnetwork.mayoclinic.org/es/2018/03/03/consejos-de-salud-salud-en-adultos-mayores/#:~:text=Llega%20de%20visita%
https://newsnetwork.mayoclinic.org/es/2018/03/03/consejos-de-salud-salud-en-adultos-mayores/#:~:text=Llega%20de%20visita%
https://www.farmaceuticonline.com/es/alimentacion-y-menopausia/#:~:text=As%C3%AD%20pues%2C%20alimentos%20recomendados%20ser%C3%A1n,para%20cocinar%20y%20en%20crudo
https://www.farmaceuticonline.com/es/alimentacion-y-menopausia/#:~:text=As%C3%AD%20pues%2C%20alimentos%20recomendados%20ser%C3%A1n,para%20cocinar%20y%20en%20crudo
https://www.farmaceuticonline.com/es/alimentacion-y-menopausia/#:~:text=As%C3%AD%20pues%2C%20alimentos%20recomendados%20ser%C3%A1n,para%20cocinar%20y%20en%20crudo
https://www.clinicaplanas.com/blog/2023/01/25/recomendaciones-de-alimentacion-para-la-menopausia/
https://www.clinicaplanas.com/blog/2023/01/25/recomendaciones-de-alimentacion-para-la-menopausia/
https://club.caprabo.com/areacliente/clienteLogado/getTK?fromUrl=https://www.caprabo.com
https://club.caprabo.com/areacliente/clienteLogado/getTK?fromUrl=https://www.caprabo.com
https://revistas.uaz.edu.mx/index.php/cinteb/article/view/1468#:~:text=Para%20disminuir%20estos%20s%C3%ADntomas%20y%20mejora
https://revistas.uaz.edu.mx/index.php/cinteb/article/view/1468#:~:text=Para%20disminuir%20estos%20s%C3%ADntomas%20y%20mejora

