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Factores que Afectan la
Ingestion de Alimentos

Cambios Fisicos

La disminucion del gusto o del olfato puede
disminuir su propio apetito por los alimentos.
Las medicinas pueden interferir con el sabor
de los alimentos.

La disminucion de la vista puede hacer que
el ir de compras, el cocinar o el comer sea mas
dificil.

La disminucion en la produccion de saliva
puede dificultar el tragar. Ademas, una
reduccion en el acido del estomago causa un
descenso de la digestion y una sensacion de
indigestion. Un decremento en las enzimas
digetivas puede disminuir la tolerancia a
alimentos altos en grasas y alimentos lacteos.
La pérdida de los dientes puede hacer dificil
el comer o masticar algunos alimentos. Para
algunas personas es dificil el adaptarse a las
dentaduras postizas. El comer alimentos
suaves o limitarse en la ingestion de comida
puede conducir a una dieta pobre.

La disminucion en el tono muscular y la
coordinacion puede hacer mas dificil el tragar
y ocasionar que el movimiento de la comida a
través del intestino sea mas lento. Estos
cambios causan estrefiimiento; una dieta bien
balanceada, un consumo adecuado de fibra 'y
liquidos asi como el ejercicio pueden ayudar.

La reduccion en las fuerzas y la energia
hacen que sea mas 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 dias en que
este enfermo(a) o cuando el clima sea malo.
Los alimentos que puede tener a la mano
abarcan: atun 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 pudines, 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 mondtonos
(invariables), a picar alimentos (para s6lo
tener un tentempié) o a comer alimentos de
facil preparacion, baratos y suaves
(blandos). Semejantes héabitos 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,
compafierismo y transportacion lo cual
puede ayudar con la ingestion de alimentos.
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Lecturas Recomendadas:

T-3148, Food Intake in Later Years

Oklahoma State University Extension Fact Sheets:

T-3127, Making Work in the Kitchen Less Physically Strenuous
T-3130, Overcoming Problems in the Kitchen for People with Special Needs
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