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Introducción 

A medida que el tiempo pasa las personas envejecen y su cuerpo va 
sufriendo cambios y, con eso, también cambian sus necesidades físicas 
y alimenticias. En el caso del climaterio, que es una etapa de transición 
antes y después de la menopausia, las mujeres pueden notar cambios 
como el aumento de peso, pérdida de masa ósea y cambios en el estado 
de ánimo, debido a la baja en las hormonas en su cuerpo. Por eso, es 
importante llevar una alimentación saludable que ayude a controlar 
estos síntomas, incluyendo alimentos ricos en calcio, vitamina D y 
proteínas, que ayuden a fortalecer su cuerpo además de evitar el 
exceso de grasas y azúcares para tener una mejor digestión. 

Durante la vejez, también se presentan cambios importantes, como una 
digestión más lenta, pérdida de apetito, menos masa muscular y una 
sensación de sed más baja. Esto hace que los adultos mayores 
necesiten una dieta más equilibrada, con alimentos fáciles de digerir, 
ricos en nutrientes como vitaminas, minerales y proteínas que ayuden a 
mantener su energía y salud general. Es clave que consuman suficiente 
agua, proteínas, frutas, verduras y cereales integrales para prevenir 
enfermedades y conservar su fuerza y movilidad. 

En resumen, tanto en el climaterio como en la vejez, una buena 
alimentación ayuda a mejorar la calidad de vida, prevenir problemas de 
salud y mantenerse con más energía por más tiempo. Por eso, es 
fundamental prestar atención a lo que se come en estas etapas de la 
vida para no sufrir en una edad adulta. 
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