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ALIMENTACIÓN

Es importante que nuestros mayores se rodeen de
buenos hábitos a la hora de sentarse a la mesa

En la medida de lo posible, conviene que las personas mayores
participen de las tareas de hacer la compra y cocinar

Sabemos que nuestros hábitos
condicionan nuestra salud en cual-
quier etapa de la vida.

Es por ello que debemos prestar
atención al ejercicio que practica-
mos y, por supuesto, a la nutrición.

La tercera edad tiene más posi-
bilidades de padecer problemas de
anemia, hipertensión, diabetes,
etc. Por eso, es especialmente im-
portante que nuestros mayores si-
gan una alimentación sana y equi-
librada.

Ladisminucióndealgunadesus
funciones perceptivas, como la vis-
ta, el olor o el gusto, lleva a muchas
personas de la tercera edad a de-
sentenderse de algunas tareas ruti-
narias como ir a la compra o coci-
nar. Esto es un error, ya que acudir
a la compra y cocinar además de
ayudarles a ejercitar la mente, les
procura una dieta más sana. Por
estemotivohayqueanimaranues-
tros mayores a que participen de la
tarea de hacer la compra, planifi-
cando los alimentos que necesita-
rán para preparar los platos que
quieren comer durante los próxi-
mos días. El hecho de que viva solo
no tiene que convertirse en una ex-
cusa para no cocinar. Pueden coci-
nar cantidades mayores y conge-
lar varias raciones para próximos
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Reunirse en familia o con amigos para comer puede ayudar a nuestros ma-
yores a hacer más apetecible el momento de la comida.

días. Preparar los ingredientes, tro-
cear los alimentos, calcular los
tiempos de cocción…. son tareas
rutinarias en la cocina que además
de entretener a los mayores, les
ayuda a mantener la mente más
despierta y a comer mejor, puesto
que las comidas preparadas en ca-
sa siempre son más saludables.

También es importante con-
cienciar a nuestros mayores de la

importancia de realizar al menos
tres comidas al día, sin olvidarse
del desayuno. En cada una de estas
comidas es conveniente que re-
duzcan las calorías, ya que a medi-
da que se envejece se realiza una
actividad física más moderada y,
en consecuencia, se queman me-
nos calorías. De igual manera, tie-
nen que intentar controlar el coles-
terol, evitando el abuso de fritos.

Cocinarlos sólo con aceite de oliva
también es más saludable. Los em-
butidos son recomendables, úni-
camente,demaneraexcepcionalal
igual que la bollería industrial y la
casquería.

Las verduras, legumbres, horta-
lizas y el pescado deben tener un
papel esencial en su dieta. En
cuanto a las carnes, es preferible
que consuman más carnes blan-
cas que rojas, incorporando platos
de pavo o pollo, siempre sin piel
para disminuir la cantidad de gra-
sa. También es importante la in-
gesta diaria de distintos tipos de
cereales. Un aporte de fibra le ayu-
dará a mantener un buen funcio-
namiento intestinal y reducir el
riesgo de enfermedades crónicas
como las enfermedades del cora-
zón y la diabetes tipo 2.

Muchas personas mayores se
amparan en el estado de su denta-
dura para cambiar su dieta, sin em-
bargo esto no es lo recomendable.
Quienes tengan una dentadura dé-
bil también deben seguir una dieta
equilibrada que incluya cereales,
verduras, pescados y carnes. La so-
lución a su problema no pasa tanto
por cambiar su dieta si no por con-

vertir los platos que lleven ingre-
dientes más difíciles de masticar en
purés. Es la manera de seguir co-
miendo sano sin que la dentadura
de nuestros mayores se resienta.

Con respecto a la sal, hay que
tratar de evitarla. Sin embargo esto
no significa renunciar al sabor. Es
importante que los alimentos es-
tén bien condimentados porque
comer es un placer a cualquier
edad y precisamente a edades
avanzadas, en las que es habitual el
incómodo consumo de medica-
mentos, la hora de la comida no
puede ser un suplicio más. Aña-
diendo especias como el tomillo, el
romero o el laurel, se puede aportar
sabor a los platos al mismo tiempo
que se previene la hipertensión.

Lo recomendable es que acer-
cándose a la tercera edad, se beba
al menos dos litros de agua al día
(de 8 a 10 vasos de agua). Aunque
no se tenga sed, es imprescindible
protegerse ante una posible deshi-
dratación. Además, conviene be-
ber leche (uno de los mejores alia-
dos contra la osteoporosis), zumos
e infusiones ya que aportan una ra-
ción extra de nutrientes, proteínas,
calcio...

IMCALIFT
ELEVACIÓN

Silla salvaescaleras Imcalift: confort y
calidad de vida en el hogar

En muchas ocasiones las escale-
ras suponen un gran obstáculo
cuando nos hacemos mayores y
no tenemos la suficiente agili-
dad para subir o bajar los escalo-
nes. Incluso pueden llegar a im-
pedir que nos desplacemos por
la vivienda con comodidad al
realizar las tareas cotidianas o al
tratar de salir a la calle.

La silla sube escaleras de
Imcalift soluciona este proble-
ma, ya que permite recuperar la
autonomía y tener la libertad de
moverse por toda la casa con to-
tal tranquilidad y con el máximo
confort. Para su instalación, no
es necesario realizar ninguna
obra y el espacio requerido es
mínimo, ya que se pliega cómo-
damente con una mano, sin ne-
cesidad de agacharse, dejando
libre el paso en la escalera.

Los distintos modelos de si-
llas que comercializa ImcaLift
pueden instalarse en cualquier
tipo de escalera “incluso en las
más complejas, angostas y con
las esquinas más pronunciadas”,
comenta Rubén Cremallet, di-
rector comercial de la empresa
navarra Imcalift Elevación, que
desde hace 20 años se dedica a la
supresión de barreras arquitec-
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La silla salvaescaleras Imcalift puede presentarse en varios modelos.

tónicas mediante la fabricación
e instalación de elevadores y sal-
vaescaleras de máxima calidad.

Silla de gran confort y calidad
Las sillas son muy resistentes,
duraderas y seguras. El cliente
tiene la tranquilidad de que gra-
cias a las dos baterías recarga-
bles integradas, siempre estarán
listas para el uso, incluso en caso
de corte en el suministro eléctri-
co.

Permiten la instalación a am-
bos lados de la escalera y tanto
dentro como fuera de la vivien-
da. Son silenciosas, muy confor-
tables (gracias a su asiento am-
plio y acolchado) y su manejo es
muy sencillo. Cuentan con un
mando en el reposabrazos, que
facilita los desplazamientos, y
mando a distancia para despla-
zar la silla hasta el piso deseado.

3 años de garantía

La empresa, que cuenta con más
de 700 instalaciones en servicio,
presta un asesoramiento persona-
lizado. “Nuestros técnicos, sin nin-
gún tipo de compromiso, realizan
una visita para valorar la escalera y
le entregan un presupuesto indivi-
dualizado con el mejor precio del
mercado, brindándole además la
posibilidad de financiar la compra
y realizar el pago cómodamente”,
resalta Cremallet.

En Imcalift conocen la impor-
tancia del servicio postventa; por
ello ofrecen 3 años de garantía y
ponen a su disposición un equipo
de técnicos especializados que,
además de realizar una instalación
profesional, garantizan un mante-
nimiento correcto y la solución de
cualquier avería con rapidez y efi-
cacia.
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