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Titulo: ¢ Qué significa llevar una vida saludable a esta edad?

Pasado los sesenta

<Qué significa llevar una vida
saludable a esta edad?

Es normal que el organismo
sufra cambios fisiologicos,
fisicos y metabdlicos. Y para
evitar diversas enfermedades y
mantener la movilidad, es
importante una vida sana por
medio de una buena
alimentacién acorde alas
necesidades del organismo.
Por: German Kreisel

Una alimentacién saludable es

la clave como herramienta para

la adaptacidn a los cambios que

van ocurriendo pasados los
sesenta y tantos, periodo en que prevale-
cenmas, algunas enfermedades que comien-
zan a afectar a este rango etario.

Llevar una dieta equilibrada significa una
alimentacion basada en proteinas, que revier-
ten la pérdida de masa muscular y estan
presentes en legumbres, lacteos descre-
mados, pescados y huevo. También, con-
sumo de frutas y verduras, ya que entregan

Por eso, Evelyn Sanchez, académica de
la Escuela de Nutricién y Dietética de
Universidad de Las Américas, indica que
“existen nutrientes que en todas las etapas
del ciclo vital pueden contribuir al bienes-
tar fisico y psiquico. Ademas, no se debe
olvidar la hidratacién en la etapa adulta, ya
que la sensacion de sed es una tendencia
y comunmente se produce deshidratacion
en esta poblacion”, explica

Sobre esto ltimo, la ingesta de aguasiem-
pre sera un factor critico en la poblacion
adulta porque la masay funcion renal dis-
minuyen con la edad. En ese sentido, a dife-
rencia de los nifios, las personas mayores
no sienten el reflejo de la sed tan intenso,
por lo que es mas facil deshidratarse, y sobre
todo en periodos de altas temperaturas, con
exposicion directa al soly la pérdida de liqui-
do por sudoracion, desencadenan episo-
dios de deshidratacion.

Los especialistas recomiendan no des-
cuidar la ingesta de liquidos durante el invier-
no ya que los requerimientos del cuerpo
siempre van variando, por lo que es nece-

que el te, que debe ser consumido alejado
de las ingestas de alimentos lacteos”, reco-
mienda Sanchez. En cuanto al alcohol, se
debe evitar el exceso, privilegiando el vino
por sobre destilados, y considerar la inte-
racciéon con fadrmacos que se estén consu-
miendo.

Ejercicios y actividad fisica
La Organizacion Mundial de la Salud reco-
mienda la realizacion de actividad fisica y
ejercicio en adultos mayores con el objeti-
vo de mejorar las funciones cardiorrespira-
torias y musculares, salud &sea, funcional,
y para reducir el riesgo de enfermedades
no transmisibles, como depresion y dete-
rioro cognitivo. Los médicos especialistas
aconsejas que idealmente los adultos mayo-
res deben dedicar 150 minutos semanales
para realizar actividad fisica moderada de
tipo aérobica o bien, actividad fisica vigo-
rosa durante 75 minutos. Ademas, deben
realizar actividad fisica para mejorar su equi-
librio e impedir caidas al menos tres veces
por semana, y acompafado de ejercicios

damental mantener las capacidades fisicas
que permitiran la independencia por el
mayor tiempo posible.

Algo recomendable es hacer ejercicios
de tipo cardiorrespiratorios como la cami-
nata activa midiendo frecuencia cardiaca,
ejercicios de fuerza como pararse y sentar-
se o subir la escalera, y ejercicios de coor-
dinacion como marcha en tandem, ejerci-
cios dedo-nariz y actividades duales son
utiles durante este proceso.

Sinembargo, uno de los elementos mas
importantes es que el gjercicio fomenta e
influye en la relacion con los pares, y la
salud mental durante el proceso de enve-
jecimiento.

“No se debe olvidar la
hidratacién en la etapa aduita,
va que lasensacién de sed es

una alta dosis de antioxidantes y fibra que  sario mantenerse hidratado para favorecer  que fortalezcan los principales grupos mus-  una tendencia y comiinmente
son necesarios para combatir la oxidacion  las funciones fisiologicas corporales. culares dos o mas dias a la semana. se produce deshidratacién en
y los cambios en el sistema digestivo; y lac- “Se debe privilegiar la ingesta de agua Con el envejecimiento son los cambios  @sta pohlaclén”.

teos y frutos secos, que contribuyen a man-
tener una buena salud dsea.

sobre las bebidas carbonatadas que aumen-
tan la pedida de calcio de los huesos, aligual

fisiologicos los que generan una disminu-
cion de la condicion fisica, por eso es fun-

Evelyn Sanchez, académica de la Escuela
de Nutricion y Dietética de la UDLA.
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