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Frente a las bajas tem-
peraturas propias de
esta época, especialistas
en salud y nutricién ad-
vierten sobre la impor-
tancia de mantener una
alimentacion adecuada
en personas mayores,
un grupo especialmen-
te vulnerable durante el
invierno.

En esta etapa de la vida,
el frio puede agravar
enfermedades cronicas,
debilitar el sistema in-
munoldgico y disminuir
la movilidad. A esto se
suma, muchas veces,
unamenoringestade ali-
mentos debido a |a falta
de apetito, el aislamien-
to o dificultades para
acceder a productos

Adultos Mayores: Alimentacion Nutritiva para este Invierno
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nutritivos. Esta combi-
nacion puede generar
cuadros de desnutri-
cion, fatiga, y mayor ex-
posicién a infecciones
respiratorias como la
influenza.

Durante el invierno, una
alimentacion equilibra-
da y rica en nutrientes
cumple un rol preven-
tivo fundamental. Sofia
Sainte-Marie, nutricio-
nista de Senior Suites,
enfatiza la importancia
de privilegiar comidas
calientes y completas,
como sopas, guisos y le-
gumbres, que entreguen
energiay ayuden a man-
tener la temperatura
corporal. “Es importan-
te el consumo regular
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de proteinas, citricos
y verduras de estacion
como zapallo, espinaca,
zanahoria, entre otros.”,
explica Sainte-Marie.
Otro aspecto importante
es la hidratacion. Aun-
que durante el invierno
la sensacion de sed dis-
minuye, el cuerpo sigue
necesitando liquidos. Se
sugiere mantener el con-
sumo de agua, infusiones
naturales y caldos, los
cuales ademds ayudan
a mantener el cuerpo
caliente.

La nutricionista advierte
que los adultos mayores
deben tener particular
cuidado con la denomi-
nada “desnutricién en-
cubierta”, una forma de
alimentacion pobre en

['INo Definida

[ | m’y
i}

nutrientes  esenciales,
muchas veces causada
por la falta de variedad o
calidad en su dieta. Esta
condicion puede afectar
la salud fisica, el estado
de animo e incluso las
funciones cognitivas, por
lo que resulta clave hacer
un acompafiamiento nu-
tricional personalizado.

El invierno puede repre-
sentar un desafio, pero
también una oportuni-
dad para fortalecer los
cuidados y mejorar la
calidad de vida de las
personas mayores. Una
alimentacion  nutritiva,
accesible y regular es
una herramienta funda-
mental para enfrentar la
temporada con mayor
bienestar y proteccion.
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