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Alimentacidn, salud y autocuidado en las personas
mayores

A medida que las personas envejecen, su salud se
vuelve algo mucho mas complejo que solo “no
tener enfermedades”. Se trata también de cdmo se
sienten fisica, mental y emocionalmente. En esta
etapa de la vida, mantener ese equilibrio cuesta
mas trabajo, por eso me parece fundamental
hablar sobre la alimentacion, el autocuidado y los
cambios que el cuerpo sufre con los afios.

Una buena alimentacion en la vejez puede hacer
una gran diferencia. Los adultos mayores
necesitan cuidar lo que comen porque su cuerpo
ya no funciona igual que antes. Pierden fuerza,
masa muscular, tienen menos apetito y, ademas,
empiezan a tener problemas para masticar o
digerir. Incluso el gusto y el olfato cambian, y eso
afecta el interés por la comida. A eso se le suma
gue algunos viven solos, tienen poco dinero o
toman muchos medicamentos, y todo eso
complica aln mas su nutricion.

Por eso es tan importante que su alimentacion se
adapte a su situacion. Necesitan mas fibra,
liguidas, proteinas, calcio y vitaminas, pero sin
abusar del azucar, la sal o las grasas. A veces se
usan suplementos, pero no deben sustituir una
dieta completa. También es comun que los adultos
mayores usen medicina tradicional o alternativa
como complemento, y mientras se haga con
responsabilidad, puede ser una opcién valida.









