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Nutricion y envejecimiento saludable

KARLA CARDENAS - Académica Carrera de Nutricion y Dietética, - UDLA, Sede Concepeién

En los ultimos anos, la
poblacion de personas ma-
yores ha experimentado un
notable aumento, proyec-
tando que se duplicara en
el 2050. Como respuesta a
este fenomeno, la Asamblea
General de las Naciones
Unidas declar¢ la década
del envejecimiento saluda-
ble, como una estrategia
fundamental para preservar
v mejorar tanto la salud
fisica como mental, y pro-
mover la independencia ¥
bienestar a lo largo de todo
el ciclo vital.

La alimentacion y la nutri-
cion adecuadas constituyen
uno de los pilares esencia-
les de un envejecimiento
sano. Las decisiones que
tomamos respecto a nuestra
alimentacion tienen un
impacto significativo en la
proteccion o el riesgo para
la salud, siendo necesario
la toma de conciencia sobre
este aspecto desde edades
tempranas, ya que muchas
enfermedades cronicas
estan estrechamente vincu-
ladas con la dieta y pueden
perdurar a lo largo de toda
la vida.

Si bien el proceso de enve-
jecimiento no modifica las
necesidades nutricionales
de las personas, los cambios
fisiolégicos y psicosociales
que lo acompanan, pueden
dificultar la satisfaccion

de estas, incrementando

el riesgo de una ingesta
dietética inadecuada. Pro-
blemas como la pérdida del
gusto y del olfato, asi como
complicaciones dentales,
pueden conducir a una pre-
ferencia por alimentos ricos
en azicar y sodio, faciles de
masticar, pero carentes de
valor nutricional.

Para evitar posibles riesgos,
los adultos mayores no
pueden dejar de consumir
alimentos que contengan
fibra, ya que es un nutriente
fundamental para la salud
digestiva, previniendo el es-
trefiimiento y regulando los
niveles de aziicar y grasas en
la sangre. Frutas, verduras,
legumbres y cereales inte-
grales, son buenas fuentes.
Asimismo, es fundamental
la ingesta de proteinas, ya
que son primordiales para
la salud muscular y 6sea,
previniendo la pérdida de

masa muscular relacionada
con la edad. Fuentes como
pollo, pescado, legumbres
v lacteos descremados son
recomendados. También el
calcio y la vitamina D ya que
previenen la osteoporosis.
En esta linea, la exposicion
solar diaria de al menos 10
minutos ayuda a sintetizar
vitamina D. Por otro lado,
los antioxidantes presentes
en frutas y verduras de co-
lores intensos, combaten el
envejecimiento y enferme-
dades asociadas; se sugiere
consumir al menos 5 porcio-
nes diarias, preferiblemente
crudas y con céascara para
obtener el maximo bene-
ficio. Cabe destacar que es
importante reducir el sodio
para controlar la presion
arterial y riesgo cardiovas-
cular, evitando alimentos
procesados y exceso de sal.
Es esencial adaptar las
recomendaciones nu-
tricionales previamente
sefialadas a las necesida-
des individuales de cada
persona, junto con una
respectiva orientacion de
profesionales especiali-
zados.
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