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iCuales son las necesidades nutricionales de las personas
mayores?

La primera dimensién de las necesidades nutricionales
es la cuantfa energética, la cual se mide en calorfas. El orga-
nismo humano requiere quemar combustible para realizar,
tanto su mantenimiento basico, como las actividades fisicas.
Las necesidades de aporte caldrico varian principalmente
con el sexo, el peso corporal, la actividad fisica y la edad. Los
varones requieren mas calorias que las mujeres. A mayor
tamafio corporal, mayor necesidad calérica. La mayor activi-
dad fisica incrementa el consumo de calorias. En las edades
adultas menores de 65 afos las necedades caléricas son
mayores que en la etapa siguiente.

Se han elaborado indices y tablas de las necesidades de
calorias en funcion de los factores indicados, pero la apli-
cacion de unos y ofras es muy complicada, pues requiere
conocer el valor caldrico de los alimentos y los pesos de los
qgue se consumen. Por ello, a mi parecer, resulta mas practi-
co el enfoque de la autoobservacion y la consulta.
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estudio'y de gestion en organismos de objeto
social, como el INSERSO -hoy IMSERSO- y

el Real Patronato sobre Discapacidad. Tras
suljubilacion en 2004, dirige el Seminario de
Intervencion y Politicas Sociales (SIPOS0)

y colabora conla Fundacién FOESSA y: la
Fundacion 1000, sobre Defectos Congénitos.

En la edad avanzada debe evitarse el sobrepeso y la obe-
sidad; con especial atencion a las acumulaciones de grasa.
Un factor importante de estas alteraciones es el consumo
excesivo de calorfas. Asi pues, si se producen, debemos
reducir en la dieta los alimentos mas energéticos: especial-
mente los grasos y los harinosos. También debe evitarse en
la edad avanzada el fenémeno contrario, el adelgazamiento
excesivo. Para ello, sigase la pauta opuesta. Sin descartar la
consulta médica en casos extremos y/o dificiles de corregir,
tanto de obesidad como de adelgazamiento.

La segunda dimension de las necesidades nutricionales
es la composicién quimica de la ingesta. La alimentacion
debe aportar hidratos de carbono, grasas, proteinas, mine-
rales (calcio, fosforo, hierro, etc.) y vitaminas. Y es deseable,
por otra parte, que aporte elementos, como los polifenoles,
que tienen efectos beneficiosos para la salud. Seria muy pro-
lijo detallar las cantidades necesarias de los distintos nutrien-
tes, asi que prefiero abordar esa cuestion refiriéndome a los
alimentos que debe contener la dieta.
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;Qué alimentos deben incluirse en la dieta de las personas
mayores?

Desde el punto de vista de la salud, la dieta mediterranea
es cada vez mas recomendada; muy especialmente para
la edad avanzada. Mediante una investigacion realizada
en el periodo 1940-50, se observé que la frecuencia de la
patologia cardiovascular en tres paises del Mediterraneo y
en Japdn era menor que en los Estados Unidos, Finlandia
y Holanda. Se atribuyé esa diferencia a la de sus estilos de
alimentacién. Lo que viene siendo confirmado por investiga-
ciones posteriores. Por otra parte, en algunas de éstas se ha
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averiguado que la dieta mediterrdnea es también beneficiosa
para la prevencion del cancer y de la diabetes.

En la tabla puede verse una lista de las clases de ali-
mentos que integran la dieta mediterranea con indicaciones
sobre su composicién y otras observaciones practicas. La
elaboré a partir de varias fuentes cientificas.

:Qué alimentos deben evitarse o limitar?

Nuevamente desde el punto de vista de la salud y espe-
cialmente en la edad avanzada, deben tenerse en cuenta los
siguientes inconvenientes y riesgos:

ALIMENTOS Y BEBIDAS SALUDABLES EN EL ENVEJECIMIENTO

CLASES

APORTES PRINCIPALES

OBSERVACIONES

CONSUMO y NOTAS

1. Pan, pasta, arroz y
otros cereales

Calorias
Proteinas vegetales

La panificacién hace digestivas las
harinas.

El pan blanco engorda mas.
Los panes dulces y grasos no son

Minerales Pan y cereales integrales: mayor de esta clase.
Vitaminas riqueza de vitaminas, minerales y fibra.
2. Patatas y otros Calorias
tubérculos Vitaminas
Minerales
3. Legumbres Calorias Prevencion del cancer de colon y del Al menos 2 veces por semana.
Proteinas colesterol.
Minerales Sensacion de saciedad (conviene para
Vitaminas dietas bajas en calorias).
Fibra

4. Verduras y hortalizas

Minerales Vitaminas
Antioxidantes

Mejor frescas.
Crudas: las que lo permitan

Consumo diario.

Vitaminas (A, D, B2, B12)
Calorias

Leches enriquecidas.

Calorias Coccidn: la justa y aprovechar el caldo.
Fibra
5. Frutas Minerales Vitaminas Enteras (el zumo pierde la fibra). 3-4 raciones dia.
Calorias
Fibra
Agua
6. Frutos secos y soja Grasas cardiosaludables Polifenoles: antioxidantes y 2-3 veces por semana con la
Calorias antiinflamatorios. Prevencién de comida.
Minerales enfermedades degenerativas, como la
Polifenoles arterioesclerosis y el cancer.
7. Leche y yogures (con | Proteinas Leche y yogures desnatados, para 2 raciones dia.
poca grasa) Calcio eliminar la grasa no saludable.

8. Carnes magras (con

Proteinas de calidad

Carne de aves (sin piel), de conejo y de

3 raciones semana.

otros vegetales (excepto
coco y palma)

Aceite de oliva: acido
oleico y polifenoles

y crudo: efecto antioxidante y
antiinflamatorio.
Condimento.

poca grasa) Vitamina B12 vacuno joven.
Minerales Eliminar grasa visible.
Carne con legumbres (mayor absorcién
de hierro).
9. Pescados Proteinas Los pescados azules tienen grasas 3 raciones semana.
Grasa omega-3 omega-3, que son esenciales y Prevencion de anisakis y mercurio.
Yodo cardiosaludables. :
Vitamina D
10. Mariscos Proteinas
Minerales
Vitaminas
11. Aceite de olivay Calorias Aceite de oliva, mejor virgen extra, Aceite de oliva: 40 ml diarios

(4 cucharadas soperas).
Atencidn a los “aceites vegetales”.

12. Alternativas a la sal

Ajo, cebolla, hierbas aromaticas,
especias

13. Agua

6-8 vasos diarios, incluso sin sed.

El ejercicio fisico y el soleamiento son beneficiosos para la nutricién; también otros componentes del estilo de vida saludable.

FEDERACION ESTATAL DE PENSIONISTAS Y JUBILADOS _
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Aziicares, dulces y bebidas azucaradas. Tienen ¢
atractivo del sabor, pero debe moderarse su consumo por
estos inconvenientes: sélo aportan energia y contribuyen a
las caries y el sobrepeso que, a parte de otros efectos, puede
favorecer la diabetes.

Huevos. La yema es muy rica en nutrientes, pero su
grasa es saturada y ésta es nociva para la salud cardiovascu-
lar. Para la edad avanzada se recomienda no consumir més
de 3 piezas por semana.

Quesos. Como la leche, son alimentos muy ricos en
nutrientes, pero su grasa es también saturada de modo que,
como acabo de decir, resulta nociva para la salud cardiovascu-
lar. Los quesos frescos tienen menos concentracisn de grasa.

Nata, mantequilla y margarina. La nata y la mantequilla
tienen como principal componente una grasa saturada. La
margarina contiene una gran concentracion de grasa trans,
también nociva para la salud cardiovascular

Carnes grasas/trojas (frescas y conservadas) y embuti-
dos. Tienen una concentracion importante de grasas satu-
radas. Por ello, son preferibles las carnes magras de pollo,
pavo o conejo, asi como de ciertos cortes de otros animales.
En las que se ofrezcan con piel y/o depésitos grasos, una y
otros deben eliminarse.

Grasas animales y aceites de coco y de palma. Las
mantecas, los tocinos —incluso entreverados-- contienen alti-

simas proporciones de grasa saturada. Los aceites de coco
y de palma son, al contrario que los otros aceites de origen
vegetal, nocivos para la salud. Importante: su presencia en
algunos alimentos es camuflada en sus etiquetas con la
denominacion genérica “aceites vegetales”.

Bolleria y pasteleria no mediterrineas e industriales.
Suelen contener una concentracion importante de grasas
no cardiosaludables. Debe optarse por la reposteria medite-
rranea: tortas de aceite de oliva, mazapanes, turrones, ec.
El cacao es también saludable, siempre que no vaya excesi-
vamente edulcorado.

Bebidas alcohélicas. El exceso de alcohol es nocivo para
la salud. Pero, atencion, es saludable tomar diariamente y en
la comida un vaso (las muijeres) o dos (los varones) de vino.

{Qué debe comer una persona mayor que se encuentre
inapetente?

Dentro de los criterios generales antes expuestos, debe
elegir aquellos alimentos que le gusten més. También son
utiles para salvar la inapetencia las buenas condimentacio-
nes; el aceite de oliva, por ejemplo, mejora la palatabilidad
de los alimentos.

Por otra parte, en casos de inapetencia, es especialmente
aconsejable seguir la pauta de al menos estas cinco ingestas
diarias: desayuno, deseablemente mas abundante Yy menos
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apresurado que el consabido café con leche y bollo; tente en
pie de media mafiana; comida de mediodia, deseablemente
en compania y buen ambiente relacional; merienda y, tam-
bién deseablemente en compariia y ambiente grato, cena.

Por supuesto, en casos de dificultad de masticacién o de
deglucion, deben procurarse las medidas clinicas oportunas.

Los casos de inapetencia extrema y/o persistente requie-
ren igualmente consulta y asistencia médica.

{Qué son la malnutricién energética y la proteica?

La malnutricion energética, aparte de factores patologi-
Cos, se produce cuando el aporte de calorfas de la dieta es
insuficiente. La misma se manifiesta a Ia observacion comun
por el enflaquecimiento. En las poblaciones de paises de
economias subdesarrolladas que sufren pobreza severa se
registra una alta frecuencia de malnutricion energética. En
la poblacién de edad avanzada de nuestras sociedades se
produce este problema, no sélo por causa de pobreza, sino
también por situaciones de la soledad y pérdida de capaci-
dades y de &nimo para comprar y cocinar alimentos.

La malnutricion proteica, aparte de problemas metabdli-
COs, €s consecuencia de un consumo insuficiente de los ali-
mentos que —como la carne, el pescado, la leche y derivados
de ésta— son ricos en aminoacidos esenciales; reciben esta
denominacion los que no pueden ser elaborados por el orga-
nismo humano. Esos alimentos son méas costosos que los de
origen vegetal y ello entrafia el riesgo de su bajo consumo
en poblaciones pobres. Dicha carencia es particularmente
grave en las edades del crecimiento. También se produce
la malnutricién proteica en personas de edad avanzada por
efecto de las circunstancias antes indicadas.

En poblaciones pobres es importante la frecuencia de
casos en los que coinciden las dos clases de malnutricion
resefiadas. Y también se dan casos en la franja de edad que
aqui consideramos. -

{Qué efecto tiene la actividad fisica sobre la alimentacion
de las personas mayores?

La actividad fisica es una manifestacion vital de los
humanos. En lo que concierne a Ia alimentacion de las
personas de edad avanzada, su practica es (il para esti-
mular el apetito de quienes Io tienen decaido. Aparte de
€s0, con caracter general, todas las recomendaciones con
fundamento cientifico relativas a la alimentacion indican la
conveniencia de la practica de actividades fisicas. Dentro de
los limites de la capacidad de cada uno y dejando a salvo
posibles contraindicaciones médicas en casos individuales,
la actividad fisica es beneficiosa para la salud, a la vez que
la buena salud es positiva para la alimentacion. Existe, pues,
una relacion positiva mutua.
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Algunos estudios cientificos han puesto de manifiesto
que la actividad fisica comtn, como la que se realiza en la
gjecucion de las tareas del hogar, la ayuda familiar, el paseo,
etc., es saludable, tanto para el cuerpo como para la mente.

También es saludable para las personas de edad avan-
zada el que se denomina ejercicio fisico, el cual consiste en
movimientos programados y repetidos destinados a mejorar
o mantener la capacidad fisica: caminar con paso ligero,
nadar, gimnasia tradicional o con aparatos, etc. Y también
ofrecen posibilidades saludables para las personas de edad
avanzada algunos deportes. Pero tanto éstos como el ejerci-
cio fisico requeririan una consideracion detenida.

:Como mantener una buena calidad de vida?

La calidad de vida depende de factores como la salud
fisica y mental de cada individuo, su capacitacion, su situa-
cién social y econdmica, su estilo de vida, su entorno familiar
y social, la situacion social, econémica y politica del pais, y
aun del exterior. La alimentacion, que es de lo que hablamos
aqui, puede coadyuvar positivamente a la calidad de vida
por estas vias: satisfaccion gastrondmica, contribucion a la
conservacion de la salud y, también, aprovechando las comi-
das para las buenas relaciones familiares y sociales.

:Debo beber si no tengo sed, el agua es importante?

Si. Y ocurre que con el envejecimiento disminuye la sed,
de modo que conviene adoptar rutinas de consumo de
agua, principalmente en las comidas, claro.

:Es saludable salir a pasear todos los dias, para llevar un
envejecimiento activo?

Todos o la mayor parte de los de cada semana. Y aparte
del paseo de entretenimiento, conviene el gimnastico, el que
supone ejercicio fisico. Pero esto requeriria una conversa-
cion aparte.

;C6mo puedo mantener activa mi capacidad “mental’?

También esa cuestion merece atencion detenida. Por
lo que se refiere a la alimentacion, diré que se han logrado
evidencias de que la dieta mediterranea favorece la con-
servacion de la capacidad cognitiva y de la memoria en el
envejecimiento.

;Qué son los antioxidantes y qué tienen que ver con el
cancer?

En muchos casos, ciertas enfermedades degenerativas,
como la arterioesclerosis y el cancer, estan relacionadas
con la presencia en el organismo de sustancias oxidantes
y con procesos inflamatorios. Algunos alimentos tienen
componentes, como el &cido oleico y sobre todo los poli-
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fenoles, que evitan o retrasan los procesos de oxidacion e
inflamacion. Se produce asf una prevencion sin recursos
farmacolégicos.

Tienen los mayores falta de vitaminas jcomo se podria
suplir?

El envejecimiento lleva consigo el riesgo de carencias
vitaminicas. Es relativamente frecuente el déficit de vitamina
D, necesaria, entre otras funciones, para la calcificacion de
los huesos. Conviene hacerse al menos anualmente una
revision médica para detectar, no sélo posibles déficits de
vitaminas, sino también otras anomalias hematologicas y
bioguimicas.

Al envejecer y ser cada vez menos activo significa que
necesitamos menos nutrientes en nuestra dieta ;qué pro-
blemas pueden aparecer?

El envejecimiento lleva consigo una reduccion del meta-
bolismo basal, lo que disminuye las necesidades de energia,
de calorfas. Es frecuente, por otra parte, que menglie la acti-
vidad fisica, en cuyo caso también se produce un decreci-
miento adicional de la necesidad de calorias. Pero el enveje-
cimiento no supone una disminucién similar de los distintos
nutrientes. Asf por ejemplo: los requerimientos de calcio son
un poco mas elevadas en los mayores de 50 afios que en
adultos de menor edad; las necesidades de vitaminas Ay C
son iguales en las distintas etapas de la edad adulta.

Serfa muy prolijo detallar —y dificil recordar-- las necesida-
des diferenciales de todos los nutrientes en la edad avanza-
da, pero es muy facil de enunciar y de retener este criterio:
por ser menor la cuantia de la ingesta debe acentuarse el
cuidado de que la misma mantenga la variedad propia de la
dieta mediterranea; me remito a la tabla.

A medida que envejecemos, nuestro sentido del gusto y
del olfato son menos fuertes, con ello ;corremos el riesgo
de estar mas propensos a experimentar una intoxicacion
alimentaria?

Como en otros aspectos, debemos compensar las pér-
didas funcionales con recursos como la mayor prevencion y
prudencia, la peticion de ayuda a los proximos, etc.

:Qué consejos les daria a las personas mayores para que se
tomen en serio lo de los habitos alimenticios saludables?

La dieta mediterranea es agradable, de modo que no
supone sacrificio. El cuidado de la propia salud produce
beneficios para quienes lo practican, y también para sus
préximos y para la sociedad. A las personas de edad avan-
zada, nos facilita la actividad y la participacion, tanto para
aportar como para recibir.
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