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INTRODUCCION

La alimentacion es uno de los pilares més importantes para el mantenimiento de la
salud y la prevencion de enfermedades en todas las etapas de la vida. Sin
embargo, durante la vejez y el climaterio, la nutricion adquiere un papel ain mas
esencial, ya que el cuerpo experimenta una serie de cambios biolégicos,
hormonales y metabdlicos que requieren una atencién especial.

La vejez, etapa que generalmente inicia a partir de los 60 afios, se caracteriza por
un envejecimiento natural del organismo, que conlleva una disminucién de la masa
muscular, cambios en el apetito, menor absorcion de ciertos nutrientes,
alteraciones digestivas y un mayor riesgo de enfermedades cronicas como la
diabetes, hipertensién, osteoporosis y enfermedades cardiovasculares. En este
contexto, una alimentacién equilibrada, rica en fibra, vitaminas, minerales,
proteinas magras y agua, resulta clave para preservar la funcionalidad fisica,
fortalecer el sistema inmune, mejorar la digestion y mantener una buena calidad
de vida.

Por otro lado, el climaterio es un periodo que afecta principalmente a las mujeres,
generalmente entre los 45 y 60 afios, y que incluye la transicion hacia la
menopausia. Durante esta etapa ocurren importantes fluctuaciones hormonales,
especialmente la disminucién de estrogenos, lo que provoca sintomas como
bochornos, cambios de humor, insomnio, aumento de peso, pérdida de masa
0sea, entre otros. Una alimentacion adecuada en el climaterio no solo ayuda a
mitigar estos sintomas, sino que también puede prevenir el desarrollo de
enfermedades asociadas, como la osteoporosis y los trastornos cardiovasculares.

Este trabajo tiene como propésito abordar de forma detallada la importancia de
una alimentacion saludable tanto en la vejez como en el climaterio. Se presentaran
las recomendaciones nutricionales mas adecuadas para cada etapa, ejemplos de
alimentacion diaria, raciones sugeridas, alimentos que deben evitarse o
moderarse, asi como consejos practicos que pueden aplicarse para mejorar el
estado general de salud. Ademas, se incluirdn sugerencias de actividad fisica y
habitos saludables que complementan el cuidado nutricional en estas fases de la
vida.A través de este analisis, se busca crear conciencia sobre la necesidad de
adaptar la dieta y el estilo de vida a los cambios propios del envejecimiento y del
climaterio, promoviendo asi un envejecimiento activo, autbnomo y saludable.
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~ AUMENTACION EN LA ~
" VEJEZ

La alimentacion en la vejez es el conjunto de
habitos y practicas nutricionales que se adaptan
a las necesidades fisicas, metabodlicas y de salud
de las personas adultas mayores (generalmente

mayores de 80 anos).

IMPORTANCIA
- Previene enfermedades cronicas (diabetes,
hipertension, osteoporosis).
- Mejora el sistema inmunologico.
- Mantiene masa muscular y huesos fuertes.
- Contribuye al bienestar fisico y mental.

aw ® RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

1.Frutas y verduras

o Ricas en vitaminas, minerales y
fibra.

o Consumir 5 porciones al dia.

e Cereales integrales
o Avena, arroz integral,
pan integral.
o Aportan energia y fibra.

AN

L 2s [0 Protglnas o - - Agua
arnmes magras, escaado, uevo,
J = JaGmre 9 B o Beber al menos 6—8
o Mantienen musculos y sistema va-sos dlarlos.- —
BLne o Evitar la deshidratacion
2.Lacteos bajos en grasa (es comun en adultos
o Aportan calcio y vitamina D. mayores).

o Fortalecen huesos y dientes.

EVIiTAR O MODERAR

- Azucar refinada y postres.

- Grasas saturadas y frituras.

- Sal en exceso (evita la hipertension).
- Alcohol y tabaco.

- Can%'r‘-"lg a(s:'gi'aor%skgecgmgygﬁnl?rpu OS.
e Ejercicios de estiramiento y respiracion para
. mejorar movilidad.

"o Actividades suaves como tai chi, yoga suave
o natacion.

e Ejercicios de equilibrio para prevenir caidas.




ALIMENTACION DiARIA RECOMENDADA

Frutas y verduras
= 5 porciones al dia
Proteinas: carnes magras, pescado, huevo, queso fresco.

2 a 3 porciones al dia P & 2
Lacteos bajos en grasa: leche descremada, yogur sin azucar. ‘[—

2 a 3 porciones al dia

Cereales integrales: avena, arroz integral, pan integral. <
e 4 a 6 porciones al dia '
= Grasas saludables: aguacate, aceite de oliva, nueces (en poca ¥ -

cantidad). . 3

= 2 a 3 porciones pequenas al dia

Agua
e 6 a 8 vasos diarios

PORCIONES SUGUERIDAS

Cereales integrales
e 4 a 6 porciones diarias
e Una porcion: 1 rebanada de pan, 2 taza “‘\

Frutas y verduras
- S porciones diarias
= (2 de fruta y 3 de verdura)

Proteinas de arroz o pasta cocida, ¥z taza de avena.
- 2 a 3 porciones diarias Gurasas saludables \
= Una porcion equivale a e 2 a 3 porciones pequenas
aproximadamente S0 g de carne. e Una porcion: 1 cucharadita de aceite, 1

pescado o equivalente vegetal
Lacteos bajos en grasa
- 2 a 3 porciones diarias -
- Una porcion: 1 vaso de leche, 1 = 6 a 8 vasos aldia J -
yogur, o 30 g de queso ———

“

cucharada de semillas o frutos secos.
Agua

PROBLEMAS COMUNES

-~ >
2= e Perdida del apetito.
B e Dificultad para masticar o
‘ > tragar.
- ‘. > - — \ = Falta de piezas dentales.

e Cambios en el gusto u olfato.
Medicamentos que alteran el
apetito o la absorcion de
nutrientes.

=
—— R o é&‘

CONSEJOS PRACTICOS

- Hacer comidas pequenas y frecuentes. =

- Cocinar con poca sal y condimentos naturales.

- Usar tecnicas como hervir, hornear o al vapor.

- Adaptar la consistencia de los alimentos
{(papillas o triturados si hay dificultad al tragar).

- Consultar a un nutrioclogo si hay enfermedades
o bajo peso

CALZADO ADECUADADO

En la vejez, un calzado adecuado se define por la seguridad,
comodidad y soporte, priorizando la prevencion de caidas y
lesiones.

- Comodo, flexible y antideslizante.

e Con suela gruesa pero ligera, que evite resbalones.

e« Con buen soporte en el talén y el arco del pie.

LT i . preferencia con velcro o cierre, para facilitar su uso.

e Evitar tacones, sandalias sin soporte y calzado apretado.




IMPORTANCIA

EVITAR O MODERAR

= Azlcares refinados.
* Grasas saturadas y trans. ‘
» Alimentos salados o muy
condimentados.

- Bebidas alcohdlicas y con
cafeina en exceso.

= Tabaco.

> 74
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CLIMATERIO S

El climaterio es la etapa de transicidn en la vida de la
mujer (aunque también existe en el hombre) que
ocurre entre los 45 y O anos, e incluye la
menopausia. Se caracteriza por cambios hormonales

que afectan la salud fisica y emocional.

Regula los cambios hormonales propios 18 de octubre
= Dia Mundial de Ia
de la menopausia. MENOPAUSIA ¥ CLIMATERIO
CLIMATERIO

Previene enfermedades como
osteoporosis, obesidad, hipertensidn,
diabetes y problemas cardiovasculares.
Reduce sintomas como bochornos,
insomnio, ansiedad y fatiga.
Favorece el equilibrio emocional y el

O @ 5eccoore @ s rmmtio oot e

bienestar general. T CE—
e . RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

® Aumentar el consumo de alimentos ricos
en calcio, vitamina D, omega-3 y fibra.

® Mantener una dieta equilibrada con frutas,

verduras, cereales integrales y proteinas

magras.

Ingerir grasas saludables (no saturadas).

Beber suficiente agua diariamente.

Preferir alimentos naturales y evitar

ultraprocesados.

EJERCICIOS
RECOMENDADOS

® Ejercicio aerdbico: caminata,
bicicleta, natacidn (30
minutos diarios).

® Entrenamiento de fuerza:
pesas ligeras o ejercicios con
el propio peso corporal (2-3
veces por semana).

® Flexibilidad: yoga o
estiramientos suaves.

® Equilibrio: tai chi o ejercicios de
coordinacidn.




ALIMENTACION DIARIA RECOMENDADA

~Frutas y verduras — S porciones/dia

Ejemplos: manzana, papaya, espinacas, zanahoria,
platano.

= Proteinas magras — 2 a 3 porciones/dia

Ejemplos: pollo, huevo, lentejas.

-LAacteos bajos en grasa — 2 a 3 porciones/dia
Ejemplos: leche descremada, yogur, queso panela.
-Cereales integrales — 4 a 6 porciones/dia
Ejemplos: pan integral, arroz integral, avena.
~Grasas saludables — 2 a 3 porciones pequenas/dia
Ejemplos: aceite de oliva, aguacate, chia.

~Agua — 6 a 8 vasos/dia

Ejemplo: 1 vaso al despertar, durante y entre comidas.

PORCIONES SUGERIDAS

1 porcidn de fruta: 1 pieza mediana o ¥2 taza picada.

1 porcidn de verdura: 5 taza cocida o 1 taza cruda.

® [ porcidn de proteina: 90 g de carne, 1 huevo o V2
taza de legumbres.

® | porcidn de cereal integral: 1 rebanada de pan, 2
taza de arroz o pasta.

® | porcidn de grasa saludable: 1 cucharadita de
aceite, 1 cucharada de nueces o semillas.

® | porcidn de ldcteo: 1 taza de leche o yogur, 30 g de

queso.

PROBLEMAS COMUNES

* Aumento de peso y grasa
abdominal.

e pérdida de masa dsea y muscula
e Cambios emocionales (ansiedad,
irritabilidad).

® Trastornos del sueno.

e Disminucidn del metabolismo.

CONSEJOS PRACTICOS

Comer en porciones pequenas y
frecuentes.

Evitar ayunos prolongados.

Dormir al menos 7—8& horas por noche.
Realizar actividad fisica regular.
Consultar al médico para
suplementacidn (vitamina D, calcio,
etey

Mantener un peso saludable y evitar
dietas extremas.

CALZADO ADECUADO

® Usar zapatos ecdmodos, de
preferencia con suela
antiderrapante.

® Evitar tacones altos o calzado
que lastime.

® pPriorizar el soporte del arco
del pie y la estabilidad.

® Elcalzado debe permitir buena
circulacidn y prevenir caidas.
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