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l envejecimiento en un

proceso en donde se

experimentan  algunos
cambios biolégicos y psicolgi-
cos, asi mismo, esta sujeto a
aspectos socioculturales y econd-
micos, por esto es importante
saber que es normal que el
organismo cambia durante la vejez
y que dichos cambios se ven
afectados por los habitos vy
cuidados tenidos a lo largo de la
vida. Las personas de 60 afos o0
mas estan en una etapa de la vida
en donde pueden disfrutar plena-
mente de sus hobbies y dedicar
mas tiempo al desarrollo personal,
aprender, divertirse y disfrutar la
vida.

Es fundamental que cuando pense-
mos en el envejecimiento, no lo
hagamos como una etapa de
enfermedad o decadencia, sino
como el periodo para disfrutar la vida
fuera de la fuerza laboral activa.
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¢Qué cambios
pueden darse por el
envejecimiento?

Fisiolédicos: dificultad en mastica-
cion, salivacion y deglucion; alteracio-
nes de los misculos que pueden
limitar movimientos vy en las funcio-
nes cognitivas; pérdida sensorial
como olfato, dusto, oido y tacto;
lentitud de la funcién digestiva que
puede ocasionar, por ejemplo, estrefii-
miento o inflamacion. En casos de
tratamiento con  medicamentos,
puede haber un cambio en la sensibi-
lidad a algunas sustancias.

Psicosociales: soledad, depresion,
aislamiento y anorexia (que es un
trastorno que se caracteriza por un
rechazo de los alimentos y un adelda-
zamiento extremo). También es una
etapa mas vulnerable a condiciones
de pobreza, limitacion de recursos e
inadecuados habitos alimentarios.
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¢Cuales son los
problemas meédicos
mas comunes en las
personas de edad
avanzada?

Movilidad: la mayoria de las
personas  mayores  requieren
ayudas para movilizacion como:
baston, silla de ruedas o caminado-
ra. Esto es debido a que suele
presentarse desgaste vy alteraciones
en las articulaciones y huesos como
la osteoporosis o artritis, entre otras.

Para mitigar estos cambios, es
fundamental la practica de
actividad fisica a lo largo de la vida
para mantener las articulaciones y
mdsculos sanos y activos durante a
vejez. De igual manera, consumir
lacteos, carnes, pescados y huevos
ayudan a conservar los misculos y
los lacteos a mantener la salud
6sea por su contenido de calcio.
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Mental: se pueden evidenciar proble-
mas neuroldgicos degenerativos, falta
de concentracion, pérdida de la memo-
ria, Alzheimer (pérdida de la memoaria
progresiva y no curativa).

Numerosos estudios cientificos han
demostrado que juedos de retos
mentales, actividad fisica y leer, ayudar
a evitar deterioro de las capacidades
cognitivas en estadios tempranos, sin
embardo, hay factores genéticos que
pueden prevaler en el desarrollo de
alteraciones

Corazén: pueden presentarse
enfermedades cardiovasculares como
consecuencia de habitos alimentarios
inadecuados durante los afios previos o
debido a factores denéticos. Para
prevenir y/o tratar las enfermedades
cardiovasculares, la actividad fisica es
vital, ademas de contar con controles
médicos frecuentes para la interven-
cion oportuna.

Trastornos intestinales: pueden
presentarse episodios de estrefimiento
con mavyor frecuencia debido a un bajo
consumo de fibra, la cual se encuentra
en alimentos como las frutas enteras y
las verduras frescas. Asi mismo, se
requiere consumo frecuente de adua
para evitar deshidratacion vy estrefi-
miento.

Ojos: las cataratas (que se conoce
como una tela blanca que inicia a
recubrir el ojo y vuelve la vision opaca)
son comunes en esta edad. El glauco-
ma (es una enfermedad del ojo que
disminuye la vision a lo largo del
tiempo, incluso puede levantarse

cualquier diay dejar de ver por comple-
to), disminucion en la vision de lejos v
de cerca. Visitar regularmente al
optometra y oftalmdlogo es funda-
mental durante la vejez.

Hipertension arterial: es un sindro-
me que se caracteriza por presentar
sintomas como dolor de cabeza,
mareo, nauseas, entre otros, los cuales
hacen que se aumente la presion
arterial. Realizar actividad fisica vy
consumir una dieta saludable ayuda
con el control de la hipertension,
ademas de visitar al médico frecuente-
mente para un tratamiento adecuado.

Diabetes: enfermedad cronica (larda
duracion) e irreversible que se caracte-
riza por el aumento del azlcar en la
sandre. Similar a la hipertension, puede
mejorar su tratamiento con alimenta-
cion saludable v actividad fisica. La
orientacion de profesionales de la salud
es fundamental para el tratamiento
apropiado de la diabetes v la reduccion
de riesgos de complicaciones asociadas.

¢Cudles la
importancia del
consumo de lacteos
en la vejez?

La leche vy los productos lacteos son
alimentos que aportan en dran
cantidad el calcio, mineral que ayuda a
mantener la salud 6sea al evitar la
desmineralizacion 6sea. Durante los
primeros afnos de vida, los huesos
constituyen una reserva de calcio, pero
si no se consumen alimentos ricos en
calcio, como los lacteos durante un

periodo largo, los huesos pierden dicha
reserva y puede causar 0steoporosis.

ZEn qué alimentos
encontramos el
calcio?

Yogur, queso, leche entera, leche descre-
mada, leche semidescremada deslacto-
sada y con fibra, cuajada, quesito, queso,
kumis y avena.

;La leche
deslactosada y
descremada tienen
calcio?

Si, tanto la leche descremnada como
deslactosada contienen calcio, la
diferencia entre estas leches se explica a
continuacion:

Leche deslactosada: es un lacteo que
en su composicion esta libre de lactosa
(azlcar presente en la leche). Se
recomienda para personas intolerantes
a esta.

Leche descremada: es un lacteo
que en su composicion esta libre de
la crema o drasa que contiene la
leche entera.

¢Cudles la
Importancia del
consumo de agua
en la vejez?

Uno de los cambios que ocurren
durante el envejecimiento es la dismi-
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nucion de sentir sed, esto
hace que las personas de

¥ suficiente agua v sean
#{ susceptibles a la deshidra-
tacion que altera el funcio-
namiento del cuerpo. Para una perso-
na mavyor de 60 afos sin patologias o
enfermedades, se recomienda el
consumo alrededor de 30 ml/kg de
agua/liquidos por dia (7 a 8 vasos de
agua al dia).

Se recomienda tomar agua para la
ingesta de medicamentos, a no ser
gue un profesional de la salud
recomiende tomarlos con una bebida
en particular para garantizar la efecti-
vidad del mismao.

¢Qué hacer para
mejorar el apetito
durante el
envejecimiento?

Siempre consulte con un profesional
de la salud para descartar que la falta
de apetito sea sintoma de alguna
enfermedad y para que se recomien-
den los alimentos saludables.

En casa, podemos ofrecer comidas en
porciones pequefas, repartirlas en 5 0
6 tiempos de comida. De esta manera
logramos que la persona coma
suficiente cantidad de nutrientes

necesarios durante el dia y prevenda la
desnutricion. Adicionalmente, se debe
evaluar la consistencia de los alimentos
y el reto de masticacién que implique.
Recordemos que a través de los afos se
pueden perder piezas dentales vy/o
musculos para la masticacion. Incluir
especias, colores variados, presenta-
ciones diferentes vy alimentos preferi-
dos (saludables), ayuda a mejorar la
experiencia sensorial de la alimenta-
cion.

;Qué tipo de actividad

l»

Isica pueden realizar?

Es recomendado realizar actividades
de bajo impacto para las articulacio-
nes como actividades recreativas o de
ocio, desplazamientos (por ejemplo
paseos caminando o en bicicleta),
actividades ocupacionales (cuando la
persona todavia desempefia actividad
laboral), tareas domeésticas, juedos,
deportes o ejercicios programados en
el contexto de las actividades diarias,
familiares y comunitarias. Participar
en actividades fisicas en grupo, ayuda
a fortalecer la red de apoyo para preve-
nir la soledad y depresion.

Recomendaciones

Consume frutas enteras y verdu-
ras frescas de 3 a 4 porciones al
dia durante toda la semana.

2 Consume leche y derivados lacteos

bajos en grasa, lo que le contribuira
a un buen aporte de vitaminas vy
minerales, en especial el calcio,
fundamental para esta etapa.

Incluye leguminosas en los platos
(frijoles, lentejas, darbanzos vy
arveja), debido a que estas aportan
fibra, aldunas vitaminas y minera-
les. No es estrictamente necesario
consumirlas todos los dias.

Consume alimentos como la trucha,
nueces, mani, almendras, debido
gue estos aportan dgrasas buenas
para la salud cardiovascular.

5 Aumenta el consumo diario de
carnes madras rojas y blancas como
carne de cerdo, res, pollo, esto
beneficiara el aporte de hierro, zincy
otros micronutrientes  esenciales
para la prevencion de patologias
gue alteren el estado nutricional y
de salud.

6 Disminuye o limita el consumo de
derivados carnicos como: salchi-
chas, salchichon, chorizo, mortade-
la, entre otros, debido a que estos
tienen un alto contenido de sal que
pueden aumentar el riesgo de
adquirir  hipertension  arterial v
enfermedades cardiacas.

7 Consuma agua a diario. Esta le
ayudara a mantenerse hidratado v
favorecera la digestion.

8 Incluye diariamente momentos
para la practica de actividad fisica
(caminar, trotar, ejercicios aerdbicos,
entre otros) debido a que mejoran el
estado de salud vy previenen las
enfermedades asociadas al sobrepe-
soy la obesidad.
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