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LaOpinión 

La Fundación Edad&Vida re-
cuerda la necesidad de que las per-
sonas mayores sigan unos hábitos
de vida saludables y se alimenten
correctamente ya que, según de-
fienden, pueden ayudarles a me-
jorar el control de sus enfermeda-
des crónicas.    Según defienden en
su Guía para la alimentación y nu-
trición de las personas mayores,
una dieta equilibrada reduce el
riesgo de enfermedades cardíacas,
accidentes cerebrovasculares, dia-
betes, osteoporosis, anemia y al-
gunos tipos de cáncer.  Y es que una
dieta equilibrada reduce el riesgo
de enfermedades cardíacas, acci-
dentes cerebrovasculares, diabe-
tes, osteoporosis, anemia y algunos
tipos de cáncer. 

En su estado nutricional influ-
yen diferentes factores como la dis-
minución de la actividad física, la
pérdida de piezas dentarias, las al-
teraciones en los sentidos del gus-
to y el olfato, la reducción de la sen-
sación de sed y de la capacidad di-
gestiva o la toma de medicamen-
tos.

Para compensarlo y conseguir
una alimentación adecuada, acon-
sejan realizar tres comidas com-

pletas al día, cocinar los alimentos
para hacerlos más apetecibles,
moderar el consumo de sal y azú-
car, reducir los fritos y el consumo
de grasa, además de tomarse el
tiempo necesario para comer y ha-
cerlo en compañía. 

Otro punto importante para una
correcta alimentación es la hidra-
tación, puesto que con la edad se
deteriora la capacidad para con-
servar el agua del cuerpo. En con-
creto, disminuye la sensación de

sed, puede haber dificultad para
tragar líquidos y la capacidad del
riñón para concentrar la orina es
menor.

En este sentido, aconsejan to-
mar un mínimo de dos litros de lí-
quidos al día, independientemen-
te de que se tenga o no sensación
de sed, y apuntan que el agua es la
mejor bebida para conseguir una
hidratación adecuada, aunque
también ayudan a hidratarse las in-
fusiones, caldos, zumos, refrescos,

etc., y algunas frutas y verduras
como el melón, la sandía, la na-
ranja o el tomate.

Hábitos de vida saludables
Junto a estas recomendaciones, re-
cuerdan que la dieta debe com-
plementarse con otros hábitos de
vida saludables como la actividad
física, para lo que aconsejan reali-
zar ejercicio aeróbico (caminar de-
prisa, correr, bailar, nadar, montar
en bicicleta).  Este tipo de actividad

aumenta la frecuencia cardíaca y
respiratoria, así como la tempera-
tura corporal, contribuyendo al
mantenimiento y a la mejora de la
salud cardiovascular.  Asimismo,
las personas mayores podrán ver
mejorada también su condición fí-
sica con la puesta en práctica de
ejercicios de potenciación muscu-
lar, flexibilidad y equilibrio, si-
guiendo siempre las indicaciones
del médico o fisioterapeuta para
saber el tipo, la intensidad y la du-
ración de la actividad que más con-
venga a cada persona.

La exposición solar es otra de las
recomendaciones de la Fundación
Edad&Vida (www.edad-
vida.org), ya que sus niveles de vi-
tamina D son con frecuencia bajos
y aumenta el riesgo de osteoporo-
sis, fracturas y caídas. Por ello, se re-
comienda tomar el sol de  a 
minutos tres veces a la semana, es-
pecialmente sobre la piel de la cara,
los brazos, la espalda o las piernas.

E. P.

Con una gran alfombra roja, al estilo de
la gala de los Oscar de Hollywood. Así re-
cibieron los usuarios del centro de perso-
nas mayores del IMAS en San Javier a la
treintena de voluntarios que han partici-
pado como monitores en los distintos  ta-
lleres que se han programado durante
este curso. «Son el auténtico corazón de
nuestro hogar. Su labor desinteresada
hace que este centro se llene de vida to-
dos los días y que podamos ofrecer un

amplio programa de actividades, contri-
buyendo a aumentar la calidad de vida de
nuestros mayores», comenta la directora
del centro, Emilia Martínez Reche. El acto
de homenaje, al que asistió el director de
Personas Mayores del Instituto Murciano
de Acción Social (IMAS), Enrique Pérez
Abellán, contó con un recital de la coral
polifónica del centro, dirigida por Inma
García, y una exhibición a cargo del gru-
po de psicomotricidad Arco Iris.

San Javier Recibimiento a los monitores
voluntarios como estrellas de Hollywood

Los salones del Jardín Botánico de El Al-
bujón acogieron ayer y el viernes pasado la
comida de convivencia con la que el club de
personas mayores de la diputación de La Al-
jorra ha clausurado el curso . «Hemos teni-
do que organizar este evento en dos sesiones
con el fin de que ningún usuario se quedara
sin disfrutar de esta fiesta», comenta el pre-
sidente del centro, Miguel García Moreno.
Durante la primera jornada se  rindió home-
naje a uno de los socios, Ginés Pérez Paredes,

que cada mañana es el responsable de traer
la prensa al centro; al ya exconcejal del Área
de Atención Social y Juventud, Antonio Cal-
derón, agradeciendo así sus ocho al frente de
este área, y a Ángeles Juarez, que lleva diez
años trabajando en la cantina del club. Tam-
bién se hizo entrega de las bandas a los nue-
vos padrinos, honor, que recayeron en el ma-
trimonio formado por Miguel García y Car-
men Sánchez, y se entregaron los trofeos de
las diferentes competiciones. 

La Aljorra Antonio Calderón, Ángeles Juárez y
Ginés Pérez, homenajeados por el club de mayores

Los expertos recomiendan realizar tres comidas diarias, tomar sal y azúcar de forma moderada y reducir los fritos�

Comer sano, clave para que los mayores
controlen sus enfermedades crónicas

Las frutas y verduras también sirven para hidratar el cuerpo. L. O.

Una dieta equilibrada reduce
el riesgo de tener accidentes
cerebrovasculares, diabetes,
osteoporosis y anemia
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