ENVEJECIMIENTO Y DIETA

Con el paso del tiempo se producen una serie de cambios tanto
morfoldgicos como de composicion corporal en nuestro organismo, que
haran que las necesidades nutricionales varien. Se presentan por ejemplo,
variaciones de peso y talla, variaciones de la composicion corporal
(aumentando el porcentaje de masa grasa), cambios organicos y
fisiologicos, cambios metabdlicos, cambios en la practica de actividad fisica,
cambios producidos por patologias 0 cambios sociales y econdmicos.

Por todo ello, y teniendo en cuenta que no exista ninguna patologia asociada
que nos obligue a seguir otra direccion, podremos seguir los siguientes

CONSRJOS PRACHICOS:

I Procurar hacer como minimo tres comidas completas al dia, o bien repartir
los alimentos en varios pequefios aportes a lo largo del dia.

[ Intentar variar al maximo la alimentacion. Variando incluso dentro del mismo
grupo de alimentos de la piramide alimentaria.

B Aumentar el consumo de fibra. Las personas mayores con frecuencia estan
aquejadas de estrefiimiento y diverticulitis y las dietas bajas en fibra agravan
estos problemas. Las mayores fuentes de fibra son cereales integrales,
frutas, hortalizas y leguminosas. Si padece de estrefiimiento beba ademas
mas liquidos.

I Consumir tres raciones de fruta y dos raciones de verdura al dia. Procurar
consumir a diario algun vegetal crudo.

[l Beber varias veces al dia, aunque no se sienta sed. Son necesarios entre
litro y medio y dos litros de liquido al dia, que vienen a ser entre 6 y 8 vasos.
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M Recordar la importancia de alternar el consumo de cames con el de
pescado. Procurando elegir carnes y derivados con bajo contenido en grasa
y recordando consumir pescado al menos 3 veces por semana. El pescado
graso con su contenido en acidos grasos omega-3 puede reducir el riesgo
de trombosis y otras enfermedades cardiovasculares.

I Preferir técnicas culinarias poco grasas, como:
*Coccion al vapor
*Coccion al agua (hervido o escalfado)
*Coccion al horno
*Coccion la plancha
*A la papillote

M Mantener una ingesta adecuada de vitamina D y calcio. Puede ayudar a
retardar el desarrollo de la osteoporosis. Las mujeres, en particular, deberian
mantener una buena ingesta de calcio y aquellos que, por diversas causas,
tengan una vida cotidiana que transcurra dentro de casa o que no salen de
forma regular deberian tomar dosis profilacticas de vitamina D. Entre los
lacteos, la densidad de calcio y proteina estd en mayor concentracion en los
productos descremados. Unas tres raciones de lacteos al dia nos ayudaran
a cubrir con las necesidades de calcio.
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W Potenciar el sabor de los alimentos con hierbas aromaticas y reducir asi el
consumo de sal.
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W Moderar el consumo de azdcar, miel, productos azucarados, bolleria y
pasteleria. El azlcar proporciona una energia agradable, digestible y barata.
Pero no debe tomar mucho azicar, golosinas o pasteles, pues pueden
impedir el consumo de otros alimentos que aportan mas nutrientes.

M Limitar el consumo de bebidas refrescantes y moderar el consumo de
bebidas alcohdlicas. EI menor tamafio del higado hace que no pueda
metabolizar tanto alcohol como el de los adultos jovenes.

[ Evitar pautas dietéticas muy estrictas.
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