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INEPEdUCCION: AliMentacion en diFerentes
etaPas de 1a veJes

El envejecimienlo es un proceso nalural y progresivo que implica
vna serie de cambios fisicos, psicologicos y sociales. A medida
que las personas envejecen, sus necesidades nulricionales
fambien cambian, por lo que una alimenlacion adecvada se
convierle en un pilar fundamental para mantener la salvd,
prevenir enfermedades y conservar la independencia
funcional.

Conlfrario a lo que se piensa, la vejez no es una efapa uniforme.
Se puede dividir en distintas fases: vejez femprana (60—74

anos), vejez infermedia (75—84 anos) y vejez avanzada (85

anos en adelante). Cada una presenla caracleristicas y
requerimientos nulricionales especificos. Por ejemplo, en la vejez
femprana es clave mantener la masa muscular y prevenir el
sobrepeso; en la vejez avanzada, en cambio, se deben alender
problemas como la perdida de apelilo, dificullad para maslicar
o Tragar, y enfermedades cronicas que afeclan la absorcion de
nulrientes.

Ademas, faclores como la perdida del guslo o el olfalo, el uso de
mulliples medicamenios, la soledad o la dificultad economica
pueden influir negalivamente en la alimentacion de las personas
mayores. Por eso, es esencial disenar planes alimentarios
equilibrados y adaplados a cada elapa, que aseguren la ingesta
suficiente de profeinas, vilaminas, minerales, fibra y liquidos.

Promover una buena alimentacion en la vejez no solo conlribuye
a una mejor salud fisica, sino Tambien a vna mayor calidad de
vida emocional y social. Comer bien en esla elapa puede
significar la diferencia enlre una vejez pasiva y una vejez
acliva, plena y saludable.
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Ejercicios recomendados (incluyendo menfales): /

Fisicos svaves:
*Caminalas diarias (30 minufos)

*Esfiramientos y ejercicios de movilidad arficvlar
*yoga para advlfos mayores
*Subir escaleras si se puede

Menlales:

*Sopas de lefras, crucigramas, sudokv

*Leclura diaria (revistas, cventos, periodicos)

*Juegos de memoria o carlas

*Aprender cosas nuevas: recelas, manvalidades, canciones
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Alimentacion en 1a vejez
/—‘/X

Alimentacion adecvada:

* Frulas y verduras en cada
comida (minimo 5 porciones al
dia)

* Profeinas: pescado, pollo sin piel,

hvevo, legumbres, leche y
derivados

* Cereales infegrales: avena,
arroz infegral, Torlilla de maiz

* Grasas saludables: aceile de
oliva, aguacadte, nueces (con
moderacion)

* Fibra: para mejorar el Transilo
infestinal (frutas, verduras, salvado,
avena)

Porciones recomendadas
(aproximadas):

* 1 Taza de vegelales cocidos o
crudos por comida

* 1 frula mediana por colacion o
desayuno

* 90-100 g de carne o pescado
(del Tamano de la palma)

* Y2 Taza de arroz, pasla o
legumbres cocidas

* 1Taza de leche o yogur bajo en
grasa

* 2 litros de agua al dia (8
vasos)
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Alimentacion en 13 veJez

Forma y caracleristicas del calzado para adulfos mayores:

*Comodo y ligero, con buen ajuste (ni muy apretado ni flojo)
*Svela anlideslizanfe para prevenir caidas

*Puntera ancha que no apriefe los dedos

*Sin Tacon alfo (preferible plano o con leve elevacion)
*Cierre facil: velcro o elastico, para evitar agacharse mucho
*Mdleriales svaves y Transpirables
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Porciones recomendadas:

*Verduras: 2 a 3 porciones al dia

*Frulas: 2 porciones al dia

*Profeinas: 2 a 3 porciones (del
famano de la palma)

*Cereales infegrales: 3 a 4 porciones
pequenas

*Lacteos bajos en grasa: 2a 3
porciones

*Grasa saludable: 1 a 2 cucharaditas
de aceile vegelal

*Agua: minimo 2 litros diarios
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AliMentacion en el climaceric
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Calzado adecvado: / .

Durante el climaferio pueden aparecer
moleslias arficulares o riesgo de
caidas, asi que el calzado debe ser:

* Comodo, ligero y acolchonado

* Puntera amplia para no aprefar los
dedos

* Svela anfideslizante para evitar
caidas

*Tacon bajo y esfable (2-4 cm
maximo)

*Buen soporfe del arco y
amortiguacion en Talon

*De mdlerial flexible y franspirable

Ejercicios recomendados:

Fisicos:

*Camindla rapida o biciclela (30 min
diarios)

*Yoga o pildtes (mejora flexibilidad y
confrola el esfres)

*Ejercicios con peso ligero o bandas
para forfalecer hvesos y musculos

*Natacion o baile

Menlales:
*Leclura, crucigramas, sudokus
*Juegos de memoria o ajedrez
*Aprender algo nuevo: idioma, arle,
cocina salvdable
*Medilacion y respiracion conscienfe
para reducir la ansiedad
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( Alimentacion en el Climatcerio
</

*Rica en calcio y vifamina D: para prevenir osfeoporosis (leche, yogur.
sardinas, brocoli)

*Alfa en fibra: mejora la digesfion y reduce el colesterol (avena, fruTaS.
verduras, legumbres)

*Proleinas magras: pollo, pescado, huevo, Tofu
*Grasas saludables: aguacate, aceife de oliva, nueces (con moderacion)
*Poca sal y azucar: para prevenir hiperiension y diabefes
*Hidralacion: al menos 8 vasos de agua al dia
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