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Es importante que nuestros mayores se rodeen de
buenos habitos ala hora de sentarse ala mesa

ALIMENTACION

Sabemos que nuestros hdbitos
condicionannuestrasalud en cual-
quier etapa delavida.

Es por ello que debemos prestar
atencion al ejercicio que practica-
mosy, por supuesto, ala nutricion.

La tercera edad tiene mds posi-
bilidades de padecer problemas de
anemia, hipertension, diabetes,
etc. Por eso, es especialmente im-
portante que nuestros mayores si-
gan una alimentacion sanay equi-
librada.

Ladisminuciondealgunade sus
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 irala compra o coci-
nar. Esto es un error, ya que acudir
alacompray cocinar ademds de
ayudarles a ejercitar la mente, les
procura una dieta mds sana. Por
estemotivo hay que animaranues-
tros mayores a que participen de la
tarea de hacer la compra, planifi-
cando los alimentos que necesita-
rdn para preparar los platos que
quieren comer durante los proxi-
mos dias. 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 proximos

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

dias. Prepararlos ingredientes, tro-
cear los alimentos, calcular los
tiempos de coccion.... son tareas
rutinarias en la cocina que ademads
de entretener a los mayores, les
ayuda a mantener la mente mads
despierta'y a comer mejor, puesto
que las comidas preparadas en ca-
sasiempre son mds saludables.
También es importante con-
cienciar a nuestros mayores de la

ARCHIVO
Reunirse en familia o con amigos para comer puede ayudar a nuestros ma-
yores ahacer mas apetecible el momento de lacomida.

importancia de realizar al menos
tres comidas al dia, sin olvidarse
del desayuno. En cada una de estas
comidas es conveniente que re-
duzcan las calorfas, ya que a medi-
da que se envejece se realiza una
actividad fisica mds moderaday,
en consecuencia, se queman me-
nos calorfas. De igual manera, tie-
nenqueintentar controlar el coles-
terol, evitando el abuso de fritos.

Cocinarlos sélo con aceite de oliva
también es mds saludable. Los em-
butidos son recomendables, tini-
camente, de manera excepcional al
igual que la bollerfa industrial yla
casqueria.

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 mds carnes blan-
cas querojas, 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. Unaporte defibraleayu-
dard a mantener un buen funcio-
namiento intestinal y reducir el
riesgo de enfermedades cronicas
como las enfermedades del cora-
zonyla 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-
lucion a su problema no pasa tanto
por cambiar su dieta si no por con-

vertir los platos que lleven ingre-
dientes mds dificiles de masticaren
purés. Es la manera de seguir co-
miendo sano sin que la dentadura
de nuestros mayores se resienta.

Conrespecto 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
incomodo consumo de medica-
mentos, la hora de la comida no
puede ser un suplicio mds. Ana-
diendo especias como el tomillo, el
romero o el laurel, se puede aportar
sabor alos platos al mismo tiempo
que se previene la hipertension.

Lo recomendable es que acer-
cdndose a la tercera edad, se beba
al menos dos litros de agua al dia
(de 8 a 10 vasos de agua). Aunque
no se tenga sed, es imprescindible
protegerse ante una posible deshi-
dratacién. Ademads, conviene be-
ber leche (uno de los mejores alia-
dos contrala osteoporosis), zumos
einfusionesyaqueaportanunara-
cion extra de nutrientes, proteinas,
calcio...



