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Introduccion
La alimentacion en la vejez

En la vida existen varias etapas, entre ellas se encuentra la vejez, la cual, es una etapa en la
que el cuerpo humano experimenta cambios significativos y notables en su composicion y funcion.
La alimentacion tiene un importante papel en la salud y bienestar de los adultos mayores, ya que
llega a influir en la prevencion y el manejo de las enfermedades cronicas (como diabetes e
hipertension), influye en la conservacion y mejoramiento de su estado fisico y mental (puede
ayudar a mantener la masa muscular y prevenir el deterioro cognitivo), también influye en la
calidad de vida de los adultos mayores y sus actividades cotidianas (le otorga una mayor

independencia y bienestar).

Sin embargo, los adultos mayores presentan dificultades como la disminucion del apetito, cambios
en su cuerpo (subir o bajar de peso), problemas de salud bucal (pérdida de dentadura, sequedad
bucal o incapacidad para comer y disfrutar de los alimentos), también podrian presentar alguna

limitacion fisica (artritis, discapacidad, etc.) o social (aislamiento).

Es por ello que los adultos mayores deben de seguir una serie de recomendaciones para la
mantencion y mejoramiento de su salud. Se recomienda consumir una dieta equilibrada, que
incluya una mayor porcion de proteinas y vitaminas, y en la cual se disminuya el consumo de
grasas, carbohidratos, sales y azucares. La hidratacion debe de tomarse con la misma importancia

para un buen funcionamiento del organismo.

Se recomienda realizar actividad fisica, aunque sea poco, pero es bueno para su organismo, de
preferencia que sean ejercicios sencillos y sin mucho riesgo. También se recomienda que durante
la vejez se cuide el calzado que se utilizard, ya que un buen calzado previene de lesiones, caidas y

aporta un mayor confort.

La actividad mental influye en gran manera en la retencion de informacion y en el mantenimiento
del desarrollo cognitivo, los adultos mayores deberian emplear un poco de tiempo en actividades
que les haga pensar, razonar y encontrar resultados correctos; podrian ser los juegos de mesa, cartas,

sopas de letras, etc.



La alimentacion en el climaterio

El climaterio es una etapa por la que las mujeres pasan y experimentan diversos cambios
en su cuerpo, esto se debe a los niveles del estrogeno y su disminucion. Este periodo puede tardar
veinte afnos aproximadamente y durante este proceso el envejecimiento se hace notable poco a

poco.

Como en todas las etapas de la vida, la alimentacion también tiene una funcién importante en el
climaterio. Una buena alimentacién ayuda al alivio de sintomas (sofocamiento, ansiedad y
depresion), previene enfermedades (osteoporosis y sarcopenia), ayuda en el mejoramiento de la

salud 6sea y cardiovascular.

Es por ello que se recomienda consumir vitaminas D y C, alimentos que contengan magnesio y
potasio, también se recomienda consumir el 15% del valor calorico total de proteinas para no tener
una perdida de calcio. En este periodo de climaterio se debe evitar en consumo de grasas y de
alimentos con altos contenidos de azucares y sales. Solo se recomienda consumir 6 gramos de sal
y 30 gramos de fibra al dia. Los lipidos tienen como recomendacion ingerirlos en un 25 a 30% del

valor caldrico total y los carbohidratos tiene un porcentaje de 55 a 60.

A las mujeres que estan pasando por este periodo de climaterio se les recomienda realizar actividad
fisica, ya que es considerada una herramienta muy importante y sencilla que ayuda en el
fortalecimiento de los huesos, musculos y en general, ayuda a todo el cuerpo y su funcionamiento.
La realizacion de las actividades fisicas aportan relajacion y bienestar, por ello se considera

fundamental para un bienestar mayor durante esta etapa de la vida.



Actividad fisica

RECOMENDACIONES

Nutricidon es consumir una

dieta saludable y
balanceada para que el
cuerpo obtenga los
nufrientes que necesita.
A medida que se
envejece, el cuerpo y la
vida cotidiana cambian.
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ALlMENTAQlON

6 porciones/dia

Leche y derivados Protcinas Semillas

. V1tamma B12 -”
3 porciones,/dia 2 porciones/dia e Vitamina C,DyE 30 g/dia
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Aumento 30% aprox.
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Periodo transicional entre la madurez
reproductiva y la pérdida gradual de la
funcion ovarica.

Tiene una duracion aproximada de 20 anos y
durante este proceso el envejecimiento se
hace evidente.
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