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SECCION: BUENOS DIAS

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

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

E.P.

B La Fundacién Edad&Vida re-
cuerdalanecesidad de quelasper-
sonas mayores sigan unos habitos
de vida saludables y se alimenten
correctamente ya que, segin de-
fienden, pueden ayudarles a me-
jorar el control de sus enfermeda-
descroénicas. Seguindefiendenen
su Guiaparala alimentaciony nu-
tricion de las personas mayores,
una dieta equilibrada reduce el
riesgode enfermedades cardiacas,
accidentes cerebrovasculares, dia-
betes, osteoporosis, anemia y al-
gunostiposdecancer. Yesqueuna
dieta equilibrada reduce el riesgo
de enfermedades cardiacas, acci-
dentes cerebrovasculares, diabe-
tes, osteoporosis, anemiayalgunos
tipos de céncer.

En su estado nutricional influ-
yendiferentesfactores comoladis-
minucién de la actividad fisica, la
pérdida de piezas dentarias, las al-
teraciones en los sentidos del gus-
toyelolfato, lareducciéndelasen-
sacién de sed y dela capacidad di-
gestiva o la toma de medicamen-
tos.

Para compensarlo y conseguir
unaalimentaciénadecuada, acon-
sejan realizar tres comidas com-

i s _/‘/ y

pletas al dia, cocinar los alimentos
para hacerlos mas apetecibles,
moderar el consumo de sal y az-
car, reducir los fritos y el consumo
de grasa, ademas de tomarse el
tiemponecesarioparacomeryha-
cerlo en compaiifa.
Otropuntoimportante parauna
correcta alimentacién es la hidra-
tacion, puesto que con la edad se
deteriora la capacidad para con-
servar el agua del cuerpo. En con-
creto, disminuye la sensacién de

Las frutas y verduras también sirven para hidratar el cuerpo. .o.

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

En este sentido, aconsejan to-
mar un minimo de dos litros de li-
quidosal dia, independientemen-
te de que se tenga o no sensacion
de sed, yapuntan que el agua esla
mejor bebida para conseguir una
hidratacién adecuada, aunque
también ayudan ahidratarselasin-
fusiones, caldos, zumos, refrescos,

etc., y algunas frutas y verduras
como el meldn, la sandjia, la na-
ranja o el tomate.

Habitos de vida saludables

Junto a estasrecomendaciones, re-
cuerdan que la dieta debe com-
plementarse con otros habitos de
vida saludables como la actividad
fisica, para lo que aconsejan reali-
zar ejercicio aerébico (caminar de-
prisa, correr, bailar, nadar, montar
enbicicleta). Estetipo de actividad

Una dieta equilibrada reduce
el riesgo de tener accidentes

cerebrovasculares, diabetes,
osteoporosis y anemia

aumenta la frecuencia cardiaca y
respiratoria, asi como la tempera-
tura corporal, contribuyendo al
mantenimientoy alamejoradela
salud cardiovascular. Asimismo,
las personas mayores podrédn ver
mejoradatambiénsucondicién fi-
sica con la puesta en practica de
ejercicios de potenciacién muscu-
lar, flexibilidad y equilibrio, si-
guiendo siempre las indicaciones
del médico o fisioterapeuta para
saber el tipo, la intensidad y la du-
raciéndelaactividad quemascon-
venga a cada persona.
Laexposiciénsolaresotradelas
recomendaciones delaFundacién
Edad&Vida (www.edad-
vida.org), ya que sus niveles de vi-
tamina D son con frecuenciabajos
yaumenta el riesgo de osteoporo-
sis, fracturasycaidas. Porello, sere-
comienda tomar el sol de 10 a 15
minutostresvecesalasemana, es-
pecialmentesobrelapieldelacara,
losbrazos, la espalda o las piernas.




