LITORALPRESS MEDIA DE INFORMACION http://www.litoralpress.cl

Fecha: 12/02/2017 Tamafio: 5,3x38,3 Tiraje: 6.633

Fuente: AUSTRAL DE (VALDIVIA-CHILE) Cma2: 203,8 Lectoria: Sin Datos

Pag: 8 Estimacion: [] No Definido
Art: 2

Titulo: CUIDADAS EN EL CONSUMO DE ALIMENTOS
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Cuidadosen
el consumo
de alimentos

aalimentacion en los
adultos mayores de-
beadaptarseasus ne-
cesidades nutricionales, las
que varian en funcion del se-
x0, actividad fisica, tratamien-
tos médicos y enfermeda-
des. Es asi como el verdade-
ro equilibrio dietético se al-
canza cuando se combina
una dieta saludable junto a
actividad fisica regular, acor-
de siempre a las posibilida-
des de cada persona y que
normalmente puede consis-
tir en paseos de 25 a 30 mi-
nutos, dos veces al dia, a un
bajo ritmo cardiovascular.
Por otro lado, la soledad,
ladiscapacidad, la pérdida de
vision y las enfermedades,
juntoa la ingesta de medica-
mentos, los malos habitos ali-
mentarios (dietas monétonas
y alimentos procesados), difi-
cultad de accesoalosalimen-
tosy asuelaboracion, proble-
masdeinapetencia, dificulta-
des en la absorcion de nu-
trientes son factores deriesgo
que pueden provocar una
malnutricion. Asimismo mu-
chos de los medicamentos
usualmente consumidos por
nuestros adultos mayores
provocan pérdida de pesoy
les hacen inapetentes: diuré-
ticos, diltiazén, digoxinaetc.
Los adultos mayores sanos
en general pueden digerir la
mayor parte de los alimen-
tos, sin embargo, presentan
una disminucion cuantitati-
va y cualitativa de las secre-
ciones digestivas y de la acti-
vidad enzimatica, motivo
por el que notoleran bien las
ingestas abundantes y prepa-
raciones culinarias comple-
jas. Deacuerdoaestose reco-
mienda evitar alimentos fri-
tos y salsas muy condimenta-
das, y preferir cocciones her-
vidas y ala plancha, y de tex-
tura blanda. Es muy impor-
tante controlar también el
consumo de sal (por debajo
de 6 g/dia), las especias y los
condimentos. El uso de hier-
bas aromaticas puede mejo-
rar el olor y sabor de los ali-
mentos, haciéndolos mas
apetitosos. Es muy importan-
teademas queselesinsteabe-
ber agua aunque no tengan
ganas, ya que tienen disminui-
dala percepcion de sed, y en
general se recomienda unain-
gesta de 2.5litros/ dia para pre-
venir la deshidratacion. 3




