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Nutricion y envejecimaento

saludable

KARLA CARDENAS

En los ltimos afios, la poblacion
de personas mayores ha experi-
mentado un notable aumento,
proyectando que se duplicara en
el 2050. Como respuesta a este fe-
nomeno, la Asamblea General de
las Naciones Unidas declard la dé-
cada del envejecimiento saludable
como una estrategia fundamental
para preservar y mejorar tanto la
salud fisica como mental, y pro-
mover la independencia y bienes-
tar a lo largo de todo el ciclo vital.
La alimentacion y la nutricion
adecuadas constituyen uno de
los pilares esenciales de un enve-
jecimiento sano. Las decisiones
que tomamos respecto a nuestra
alimentacion tienen un impac-
to significativo en la proteccion
0 el riesgo para la salud, siendo
necesario la toma de conciencia
sobre este aspecto desde edades
tempranas, ya que muchas en-
fermedades cronicas estan estre-
chamente vinculadas con la dieta
v pueden perdurar a lo largo de
toda la vida.

Si bien el proceso de envejeci-
miento no modifica las necesida-

des nutricionales de las perso-
nas, los cambios fisiologicos y
psicosociales que lo acompafian
pueden dificultar la satisfac-
cion de estas, incrementando el
riesgo de una ingesta dietética
inadecuada. Problemas como la
pérdida del gusto y del olfato,
asi como complicaciones den-
tales, pueden conducir a una
preferencia por alimentos ri-
cos en azucar y sodio, faciles de
masticar, pero carentes de valor
nutricional.

Para evitar posibles riesgos, los
adultos mayores no pueden de-
jar de consumir alimentos que
contengan fibra, ya que es un nu-
triente fundamental para la salud
digestiva, previniendo el estrefi-
miento y regulando los niveles de
azicar y grasas en la sangre. Fru-
tas, verduras, legumbres y cerea-
les integrales, son buenas fuentes.
Asimismo, es fundamental la in-
gesta de proteinas, ya que son pri-
mordiales para la salud muscular
y Osea, previniendo la pérdida de
masa muscular relacionada con
la edad. Fuentes como pollo, pes-
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cado, legumbres y lacteos des-
cremados son recomendados.
También el calcio y la vitamina
D ya que previenen la osteopo-
rosis.

En esta linea, la exposicion
solar diaria de al menos 10
minutos ayuda a sintetizar la
vitamina D. Por otro lado, los
antioxidantes presentes en fru-
tas y verduras de colores inten-
sos, combaten el envejecimien-
to y enfermedades asociadas;
se sugiere consumir al menos
cinco porciones diarias, preferi-
blemente crudas y con cascara
para obtener el maximo bene-
ficio. Cabe destacar que es im-
portante reducir el sodio para
controlar la presion arterial y
riesgo cardiovascular, evitando
alimentos procesados y exceso
de sal.

Es esencial adaptar las reco-
mendaciones  nutricionales
previamente sefialadas a las ne-
cesidades individuales de cada
persona, junto con una respec-
tiva orientacion de profesiona-
les especializados.
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