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Titulo: Buenos héabitos para una vida prolongada

Prevencion y alimentacion

Buenos habitos para
una vida prolongada

Llevar una vida saludable y man-
tener una actividad fisica constan-
te influyen positivamente para
evitar enfermedades cardiovascu-
lares y cardiometabdlicas.

Por: Germdn Kreisel

Enlavida adulta y especialmen-

te en la tercera edad, un ele-

mento fundamental para una

salud prolongada es disminuir
y eliminar preventivamente los distintos
factores de riesgo que estan asociados a
enfermedades. Uno de ellos es la alimen-
tacién, que también es una adaptacion a
los cambios que ocurren cuando se llega
a cierta edad

Pero ;Qué significa llevar una dieta equi-
librada pasado los sesenta y tantos? Evelyn
Sanchez, académica de la Escuela de
Nutricion y Dietética de Universidad de Las
Ameéricas, indica que una alimentacion
basada en las guias alimentarias chilenas
constituye una excelente forma de man-
tenerse sano y activo. “Especialmente las
proteinas revierten la pérdida de masa mus-
cular y lasencontramos en legumbres, lac-
teos descremados, pescados y huevo, por
ejemplo. Las frutas y verduras nos entre-
gan una alta dosis de antioxidantes y fibra,
necesarios para combatir la oxidacion y los
cambios en el sistema digestivo; y los lac-
teos y frutos secos por su parte, contribu-
yen a mantener una salud osea optima”,
explica la académica de la UDLA.

Pero tambien, a muchas personas les
ocurre que pierden el apetito y van dismi-
nuyendo la ingesta de alimentos. La aca-
démica sostiene que el origen de este pro-
blema es multifactorial, y los sentidos de
olfato y gusto tendrian un impacto direc-

to. "Estudios han demostrado que el nume-
ro de papilas gustativas disminuye con la
edad, a los 60 afios se han perdido enun
50%, lo cual se acelera luego de los 70

afios. También, se evidencia una reduccién
de las neuronas en centros de sabor, de la
salivacion, pérdida de piezas dentales y
cambios gastrointestinales’, sostiene

Sénchez. Por lo tanto, la docente de la
UDLA indica que, en algunos casos, se debe
optar por alimentos de consistencia blan-
da, con presentaciones atractivas, de facil

PRESBIFAGIA: UN ENEMIGO SILENCIOSO

Para las personas de tercera edad se hace necesario avanzar
en materia de salud y alimentacion, para lo cual es impor-
tante conocer uno de los padecimientos a los que se enfren-
ta nuestro cuerpo cuando ha avanzado en afios. Francisca
Henriquez, académica de la carrera de Fonoaudiologia de la
Universidad de Las Américas, Sede Concepcién, indica que
uno de ellos es la presbifagia, trastorno que corresponde al
conjunto de cambios psicologicos, fisiolégicos y anatémicos
propios de la vejez, los cuales impactan en menor o mayor
medida en el proceso de deglucion (acto de tragar), tenien-
do como posibles consecuencias: malnutricion, deshidrata-
cién o neumonia por aspiracion de alimento.

"Estos cambios pueden manifestarse a través de la disminu-
cion del gusto, debilidad en musculos masticatorios, pérdida
de piezas dentarias, disminucion del flujo de saliva y el enlen-

tecimiento de los reflejos de proteccion de la via respiratoria
al momento de comer, lo que puede producir el paso de
alimentos a la via aérea”, explica Henriquez.

Por ello, se debe tener en cuenta, que algunos adultos mayo-
res pueden presentar esta condicion sin referir sintomas, ya
que inconscientemente buscan nocivos métodos de adap-
tacion a los cambios, por ejemplo, sustituyen los alimentos
que le son dificiles de deglutir por otros sencillos de masticar
y tragar, disminuyen la ingesta de liquidos porque represen-
tan mayores "atoros” y dejan de tomar algunos medicamen-
tos por temor a no poder deglutirlos, entre otras acciones.
“Asi, este trastorno puede pasar desapercibido, representan-
do un desafio para los profesionales de la salud su deteccién
precoz en adultos mayores aparentemente sanos”, dice la
especialista.

preparacion, variedad de sabores y colo-
res, basada en alimentos naturales y no
ultra procesados

Ejercicios

La actividad fisica mejora funciones car-
diorrespiratorias y musculares, salud 6sea,
funcional, reduce enfermedades no trans-
misibles, depresion y deterioro cognitivo.
Es importante saber que los cambios fisio-
logicos que ocurren durante el envejeci-
miento generan disminucion de la condi-
cion fisica.

En esalinea, el ejercicio es relevante para
mantener las aptitudes que permitiran a los
adultos mayores, mantener la independen-
cia por el mayor tiempo posible, permi-
tiéndoles desempefar correctamente las
actividades basicas e instrumentales de la
vida diaria. Se pierde masa muscular que
es fundamental para no sufrir caidas. Por
ello, son recomendables ejercicios cardio-
rrespiratorios como caminata y otros de
coordinacion como actividades duales.
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