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Comer frutas, verduras y lacteos descremados todos los dias y beber
abundante agua son soélo algunas recomendaciones para los mas mayores

Un frigorifico con lacteos, carne, verduras y frutas. DN

Claves parauna
dieta saludable

B. ARMENDARIZ
Pamplona

NA alimentacién va-
riada y saludable es
fundamental en todas
las etapas de la vida
pero mas, si cabe, entre los nifios
y los mayores. Los primeros por-
que estan en pleno desarrollo; y
los ultimos porque, de no hacer-
lo, pueden padecer problemas
nutricionales con efectos mucho
mads graves que en otras edades.

Es por ello que los especialis-
tas insisten unay otravezenla
importancia de cuidar la alimen-
tacion de los mds mayores, que
en ocasiones viven solos. En esos
casos, cocinar suele convertirse
enun trabajo tediosoy poco agra-
decido. No es lo mismo cocinar
para una familia entera, que para
uno solo, y por eso muchos rele-
ganlacomidaaunasimpleinges-
ta de alimentos, sin tener en
cuenta su valor nutricional sino
mas bien la rapidez en su elabo-

racién y su comodidad. Un sim-
ple tramite. Quizéas por ello, no
son pocoslos mayores que tienen
problemas nutricionales, pocoy
mal alimentados. Pero, ademas,
esa deficiente alimentacién pue-
de hacerles vulnerables ante otro
tipo de enfermedades, como la
osteoporosis, problemas cardio-
vasculares e, incluso, algunos ex-
pertos hablan de su vinculacion
con enfermedades neurodegene-
rativas.

Para evitarlo, lo fundamental
es alimentarse bien. Y eso pasa,
primero, por una visita al médi-
co,que determine el estado de sa-
lud y que compruebe tanta lo to-
lerancia como la adherencia de
los nutrientes en el organismo.

Al margen de ese asesora-
miento experto, como regla gene-
ral,los mayores deben realizar
cuatro comidas al dia (desayuno,
comida, merienday cena), que in-
clusopuedenserseisenelcasode
que existieraun problema de pér-
dida de apetito. De esta forma, se
trataria de comer mas habitual-
mente pero cantidades menores.

Laclave estd en comer con mo-
deracidn e incluir en la dieta ali-
mentos variados de todos los es-
tamentos de la piramide alimen-
ticia (pan, verduras, carne,
pescado, frutas, lacteos...). De he-
cho, hay alimentos irrenuncia-
bles que los mayores en concreto
ytodala poblacién en general de-
berian comer todos los dias. Son
las frutas y las verduras. Tam-
bién los lacteos, aunque es mejor
siéstos son descremados.

Enlo que se refiere a carnes,
tanto rojas como blancas, es pre-
ciso retirar la grasa visible antes
decocinarlay evitarlos salteados
y las frituras. También hay que
tener especial cuidado tanto con
la sal, como con el azticar. Cuanto
menor sea su consumo, mejor
parala salud, sobre todo entre
personas con hipertension y dia-
betes, por ejemplo.

Un buena dieta pasa, también,
por una ingesta abundante de li-
quidos, principalmente agua, ya
que con el envejecimiento ésta
tiende a disminuir en el organis-
mo. Es por ello que los especialis-
tas recomiendan beber varios li-
tros de aguaal dia.




