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Nutricion para las personas mayores

Hay pruebas de que una buena
nutricion es un factor clave que
determina la calidad de vida de
las personas mayores. A pesar
de estas pruebas, la
malnutricion en estas personas
no solo es frecuente, sino que

muchas veces se pasa por alto.

éQué es la malnutricion?

La malnutricion es mala alimentacion; por defecto, cuando los nutrientes son
€scasos; o0 por exceso, cuando los nutrientes son excesivos. La nutricion en exceso
puede provenir de exceso de alimentacion e insuficiencia de ejercicio (por ejemplo,
la obesidad), de una excesiva ingesta de vitaminas y minerales, y de dietas
terapéuticas exageradas, entre ellas, la nutricién parenteral. La mala alimentacion
por defecto se produce cuando hay una deficiencia de uno o mas nutrientes. Una
alimentacién baja en energia proteinica es una causa importante de pérdida de

peso entre las personas mayores.

éPor qué es frecuente la malnutricion entre las personas mayores?

A medida que la edad avanza, las tasas metabdlicas bajan y pueden disminuir un
30%. Esto se debe principalmente a la reduccion de los tejidos corporales fibrosos
(musculos) y a un estilo de vida mas sedentario. La malnutricidon se produce cuando
estos cambios van unidos a otras complicaciones propias de la edad, como
dificultades en la digestion, problemas bucales y dentales, discapacidad funcional,
demencia, enfermedades cronicas o graves y problemas relacionados con la

medicacion.

Si bien son muchos los factores fisicos y clinicos que producen malnutricién,

muchas personas mayores experimentan cambios sociales, familiares y econémicos
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que afectan una adecuada nutricion. En el Reino Unido, casi dos millones de
pensionistas viven en la pobreza y sufren de mala salud porque su alimentacién es
inadecuada. El aislamiento social, la soledad, la depresidn, el caracter minoritario,
el agotamiento de los cuidadores, la falta de capacidad para cocinar e ir de
compras, y las preocupaciones econdmicas pueden exponer a las personas mayores

a un riesgo entre moderado y alto de sufrir malnutricion.

Necesidades de energia, nutrientes y proteinas

A medida que las personas envejecen, las
necesidades energéticas disminuyen en
general. Para seguir teniendo buen apetito,
las personas mayores deben mantenerse
activas (por ejemplo, pasear, subir
escaleras u ocuparse del jardin) y consumir
una amplia variedad de alimentos ricos en

nutrientes, todos los dias.

Los requisitos de proteinas son parecidos a

los de los adultos mas jovenes. Sin & P
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son inadecuadas, los adultos mayores necesitan consumir proteinas de alta calidad
(carne, huevos, lacteos, soya, quinua, etc.), para mantener su masa muscular.
Esto es especialmente importante en la enfermedad. Muchos adultos mayores
necesitan modificar su dieta para controlar enfermedades tales como la diabetes, la

hipertensién, y las enfermedades cardiacas o renales.

El envejecimiento afecta a la absorcidn, utilizacion y eliminacion de los nutrientes. A
menudo, las personas mayores tienen necesidades especiales de diversos
nutrientes. El acido félico y las vitaminas B-6 y B-12 son importantes para prevenir
el declive de las funciones cognitivas y reducir el riesgo de enfermedad coronaria.
Muchas personas mayores no pueden metabolizar eficientemente la vitamina B-12

presente en los alimentos de origen animal. A algunas de ellas puede
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recomendarseles alimentos enriquecidos con vitamina B 12 o complementos de

esta vitamina.

Las personas mayores necesitan niveles mas elevados de calcio y de vitamina D
para reducir el riesgo de osteoporosis, fracturas y discapacidad. Se recomienda que
los adultos de mas de 50 afos consuman a diario 1.200 miligramos de calcio y
entre 400 y 600 unidades internacionales de vitamina D. La leche desnatada es una
excelente fuente de calcio y de vitamina D. Los productos |lacteos desnatados son la
mejor fuente de calcio. Los pescados azules, las margarinas y los cereales

enriquecidos son las mejores fuentes alimenticias de vitamina D.

Los adultos mayores tienen menor capacidad de sintetizar la vitamina D en la piel.
Ademas, puede ser que las personas que no salen de casa o viven en instituciones
no reciban suficiente cantidad de vitamina D. A estas personas puede

recomendarse un complemento de esta vitamina.

La vitamina E de la dieta estimula el sistema inmune y puede reducir el riesgo de
cataratas, enfermedades cardiacas y alzhéimer. Los alimentos ricos en vitamina E
son las almendras, los aceites vegetales, las semillas, el germen de trigo, las
espinacas y otras verduras de hojas verde oscuro. Las frutas y las verduras
proporcionan nutrientes y antioxidantes que mantienen sano el sistema inmune y
disminuyen el riesgo de cancer y otras enfermedades. El licopeno pigmento, que
proporciona su color rojo a verduras y frutas, tiene importantes propiedades

antioxidantes.

Las personas mayores tienen menor sentido de la sed y estdn mas expuestas a la
deshidratacion. Algunas medicaciones pueden también hacer aumente la necesidad
de agua. En la piramide de orientacion alimentaria para las personas mayores, se

pone de relieve la importancia de ingerir liquidos y de prevenir la deshidratacion.
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Piramide de orientacion alimentaria para personas mayores

CALCIO, VITAMINA D, VITAMINAE 12
COMPLEMENTOS

No fodas las persohas
necasitan estos complementos

Pragunfe & su dispensador de salud

CONSUMIR POCAS GRASAS SATURADAS Y
TRANS, Y POCOS AZUCARES Y SAL

Grasas saturadas y trans =«

Aricares afiadidos = °

Sal=*

oy

PRODUCTOS LACTEOS
DESNATADOS O SEMI DESNATADOS

3 6 mas unidades

ALUBIAS Y FRUTOS SECOS, PESCADO,
POLLO, CARNE MAGRA Y HUEVOS
2 6 mas unidades

FRUTAS DE COLOR FUERTE
2 6 mds piezas

LEGUMBRES ¥ HORTALIZAS DE
COLOR
3 6 mas unidades

CEREALES INTEGRALES Y
ENRIQUECIDOS

& 6 mas unidades

Elija caraales integrales y
alfmanios enrigquacidos lfales
cowmo of arroz integral, af
pan de trigo ntegral y los
caragles con salvado

AGUA Y LiQuiDOSs Elya agua, zum
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I+ opciones ricas en fibra & Copympht 2002 Tufts University

Para animar a las personas mayores a conservar habitos de alimentacidon
saludables, se necesitan programas de formacion y de relaciones sociales. Unos
programas de alimentacién y ejercicio combinados pueden fomentar los contactos
sociales y mejorar el cuerpo y la mente. Con los ejercicios de baja intensidad, la
gimnasia acuatica, el yoga, el tai chi y las clases de gimnasia para enfermedades

crénicas puede mejorarse la independencia y reducirse la discapacidad.

Reconocer la desgana es fundamental para los cuidados de nutricion en las
personas mayores. Sin embargo, son igualmente importantes los aspectos del estilo
y el cambio social. En los cuidados nutricionales hay que tener en cuenta también el
agotamiento de los cuidadores, las condiciones de la vivienda y la higiene, la
disponibilidad de servicios de comidas gratuitas o baratas, los comedores

destinados a las personas mayores y las comidas dispensadas a quienes no pueden
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Un espacio de conocimiento e informacion sobre el Adulto mayor

salir de casa, y diversos contactos que ayudan a hacer las compras de alimentos y

preparados alimenticios.

Tomado de: CIE, Consejo Internacional de Enfermeras
http://www.icn.ch/matters nutrition olderpeoplesp.htm
Documento recuperado el 18 de julio de 2008. Resumido por Palabras Mayores,

julio 2008.




