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INTRODUCCION: 

AL LLEGAR A LA TERCERA EDAD ES MUY IMPORTANTE 

CUIDAR LA FORMA DE ALIMENTARSE, YA QUE LA MISMA SE 

RELACIONA DE MANERA DIRECTA CON LA CALIDAD DE VIDA. 

LA ALIMENTACION ADECUADA ES EL PRIMER PASO PARA 

LOGRAR UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE, ES IMPORTANTE 

TENER PRESENTE QUE COMER NO SOLAMENTE ES UN 

PLACER, SI NO TAMBIEN SATISFACER LAS NECESIDADES 

NUTRITIVAS PARA UN CORRECTO CRECIMIENTO Y 

DESARROLLO DE LAS CAPACIDADES INTELECTUALES Y 

FISICAS DEL SER HUMANO. 

UNA BUENA ALIMENTACION SE PUEDE LOGRAR DE MUCHAS 

MANERAS, PARA ESTO DE DEBE COMBINAR VARIOS 

ALIMENTOS EN FORMA EQUILIBRADA. ES IMPORTANTE QUE 

LOS ADULTOS MAYORES, TENGAN UN ESTILO DE VIDA 

SALUDABLE: CON EL PROPOSITO DE PROMOVER EL 

BIENESTAR INTEGRAL Y DISMINUIR EL RIESGO EN LA SALUD 

COMO LAS ENFERMEDADES NO TRANSMITIBLES: LA 

HIPERTENSION, DIABETES, CANCER, ETC. 

EN EL ADULTO MAYOR LA CANTIDAD DE PROTEINAS, GRASAS, 

AZUCARES, VITAMINAS Y OTROS NUTRIENTES ES 

FUNDAMENTAL, PARA QUE SU ORGANISMO FUNCIONE 

CORRECTAMENTE. 

 

CUANDO UNA MUJER ALCANZA LA EDAD MADURA, ENTRE LOS 

40 Y LOS 55 AÑOS APROXIMADAMENTE, AUNQUE VARIA 

DEPENDIENDO DE CADA PERSONA, ENTRA EN UNA EPOCA 

LLAMADA CLIMATERIO, QUE ES LA TRANSICION DE LA EPOCA 

FERTIL A LA EPOCA NO FERTIL. SE CONSIDERA QUE EL 

CLIMATERIO PUEDE DURAR ENTRE 5 Y 10 AÑOS. Y EL 

FENOMENO MAS IMPORTANTE DE ESE PERIODO ES LA 

MENOPAUSIA.  

ESTA PROCEDIDO POR EL PERIODO CLIMATERIO, A VECES 

DENOMINADO PERIMENOPAUSIA O TRANSICION 

MENOPAUSICA. QUE ES EL PERIODO DE TRANSCISION EN LA 

VIDA DE UNA MUJER DESDE EL MOMENTO DE LA PLENA 

MADUREZ SEXUAL HASTA EL INICIO DE LA MENOPAUSIA. LAS 



MANIFESTACIONES FISICAS SON CAUSADAS POR CAMBIOS 

HORMONALES (PRINCIPALMENTE UNA CAIDA EN LOS NIVELES 

DE PROGESTERONA Y ESTROGENO) QUE OCURREN 

DURANTE EL PERIODO CLIMATERIO. LA TRANSICION A LA 

MENOPAUSIA ES UNA FASE NATURAL DEL PROCESOS DE 

ENVEJECIMIENTO EN LAS MUJERES, ESTA JUSTIFICADO EN 

CASO DE SINTOMAS GRAVES O MENOPAUSIA DE INICIO 

TEMPRANO.  
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