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Comida Saludable para las Personas de
Mayor Edad

La reducción en las fuerzas y la energía

hacen que sea más complicado el comprar

alimentos, cargar los comestibles, escoger

una variedad de alimentos y preparar las

comidas. Conserve una reserva de

alimentos a la mano para los días en que

este enfermo(a) o cuando el clima sea malo.

Los alimentos que puede tener a la mano

abarcan: atún en agua, carne enlatada,

fijoles secos, frutas secas o enlatadas,

vegetales enlatados o congelados, leche sin

grasa en polvo, cereales listos para comer,

arroz, pasta, crackes y comida preparada

como mezclas de macarrones y queso,

sopas enlatadas con bajo contenido de

sodio, mezclas de púdines, mezclas de sopa

seca, crema de cacahuate y gelatina.

Cambios Emocionales y Sociales
La soledad es un problema de muchos

adultos de mayor edad lo cual puede

disminuir su propio apetito y los puede

conducir a consumir alimentos monótonos

(invariables), a picar alimentos (para sólo

tener un tentempié) o a comer alimentos de

fácil preparación, baratos y suaves

(blandos). Semejantes hábitos alimenticios

pueden conducir a una dieta pobre. Los

programas para los cuidadanos de la tercera

edad, las iglesias y otros grupos de la

comunidad ofrecen alimentos,

compañerismo y transportación lo cual

puede ayudar con la ingestión de alimentos.
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Factores que Afectan la
Ingestión de Alimentos
Cambios Físicos
La disminución del gusto o del olfato puede

disminuir su propio apetito por los alimentos.

Las medicinas pueden interferir con el sabor

de los alimentos.

La disminución de la vista puede hacer que

el ir de compras, el cocinar o el comer sea más

difícil.

La disminución en la producción de saliva

puede dificultar el tragar. Además, una

reducción en el ácido del estómago causa un

descenso de la digestión y una sensación de

indigestión. Un decremento en las enzimas

digetivas puede disminuir la tolerancia a

alimentos altos en grasas y alimentos lácteos.

La pérdida de los dientes puede hacer difícil

el comer o masticar algunos alimentos. Para

algunas personas es difícil el adaptarse a las

dentaduras postizas. El comer alimentos

suaves o limitarse en la ingestión de comida

puede conducir a una dieta pobre.

La disminución en el tono muscular y la

coordinación puede hacer más difícil el tragar

y ocasionar que el movimiento de la comida a

través del intestino sea más lento. Estos

cambios causan estreñimiento; una dieta bien

balanceada, un consumo adecuado de fibra y

líquidos así como el ejercicio pueden ayudar.
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