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Con los procesos de se producen

. Estos cambios influyen en las necesidades nutricionales y
hacen necesaria una adaptacién de los aportes alimentarios.
Las personas mayores a menudo

. La adecuacién de los

aportes nutricionales y la planificacion de estrategias alimentarias
dirigidas a las personas mayores precisan del conocimiento y valoracion
de los cambios fisioldgicos y las alteraciones patoldgicas mas relevantes
en este colectivo, que inciden en la interrelacion alimento-nutriente-
anciano.

Se trata de un panorama complejo, ya que este

. Por ello, se hace necesaria una orientacion
individualizada de los aportes alimentarios y de la intervencion
nutricional.
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CONCEPTOS BASICOS NUTRIENTES

— ALIMENTO
PROTEINAS: 12-15%
— NUTRIENTE } HIDRATOS DE CARBONO: 50-55%
— ALIMENTACION LiPIDOS: 30-35%
— NUTRICION

— DENSIDAD NUTRITIVA
de UN ALIMENTO

VITAMINAS
MINERALES: Ca, P, K, Mg

OLIGOELEMENTOS: Fe, Zn, Cu, Se,

Mb, Y, Fl, Mn
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* Breve repaso anatémico del

— Boca: dientes, lengua, papilas gustativas, glandulas salivares
— Faringe
— Eséfago
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Disminuye el n2 de células y su capacidad de regeneracion,
se atrofian.

Sustitucion de células por tejido de sostén, colageno,
fibrina, grasa, lo que provoca una

Los érganos se hacen mas rigidos, alterandose el aporte de
sangre y consecuentemente la transferencia de oxigeno , de
nutrientes y la evacuacion de sustancias de deshecho.
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y de los
osmorreceptores, que junto a la disminucion del agua
intracelular aumenta el riesgo de deshidratacion de los
ancianos.

se produce por una combinacién de
factores fisioldgicos ( pérdida del sentido del gusto, del olfato,
de piezas dentarias, disminucion de la actividad fisica...);
socioeconémicos (edad, sexo, ingresos econémicos, educacion,
facilidades para ir a comprar, cocinar..) y patolégicos
(enfermedades agudas, crénicas, interaccion farmacos
alimentos, discapacidades...).

» Xerostomia o sequedad de boca.

» Disminucién de la secrecién salival y alteracion en su
composicion, siendo mds viscosa y espesa.
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Por la consideracién biopsicosocial del hombre, los cambios se dan a
tres niveles:

cambios organicos que afectan a sus
capacidades fisicas.
. CAMBIOS PSICOLOGICOS: cambios a nivel del comportamiento,
autopercepcién, no aceptaciéon de hacerse mayor, valores,
creencias.

cambios del papel del anciano en la
sociedad.
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— La talla disminuye 1 cm por década debido al aplanamiento
de las vértebras y a la curvatura de la columna.

— El peso aumenta entre los 40 y los 50 afios, permanece
estable hasta los 70 aiios y luego disminuye.

-Disminuye el contenido de agua corporal total, sobre todo la
intracelular.

-Disminuye la masa corporal magra o sarcopenia y se produce
una perdida de fuerza, de la capacidad aerdébica y de la
funcionalidad.

-Aumenta la grasa corporal, de un 15 a un 25% en los hombres y
de un 18 a un 32% en las mujeres. El aumento se da a nivel de la
grasa abdominal, disminuyendo la grasa del tejido celular
subcuténeo.
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» Alteraciones del sistema neuromuscular de la boca,
provocando mejillas flacidas y protrusién mandibular.

» Atrofia en las papilas gustativas que provocan cambios en la
sensibilidad de los sabores dulce y salado e
hipersensibilidad a picantes y agrios.

» Alteraciones del olfato

» Alteraciones labiales e inflamacién de las comisuras

» Atrofia y adelgazamiento del tejido 6seo maxilar y
mandibular y pérdida de piezas dentarias.

» Disminuciéon de las ondas peristalticas que enlentece el
descenso de la comida.

» Dilatacion y modificacion del esfinter esofagico inferior, que
aumenta el reflujo gastroesofagico.

» Atrofia de la mucosa gastrica
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» Disminucién del flujo sanguineo y de la sintesis de proteinas

» Pérdida del reflejo tusigeno eficaz

» Trastornos en la cicatrizacién de las heridas '

» Velocidad de regeneracion disminuida
» Disminucion de la produccién de vitamina D |

» Disminucion del metabolismo basal

y/o aumento en la incidencia de
diabetes mellitus; intolerancia a la lactosa por disminucion de
la actividad de la lactasa.
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2.400 kcals/dia
2.100 kcals/dia
1.800 kcals/dia

2.000 kcals/dia
1.800 kcals/dia
1.700 kcals/dia

EL MTB DISMINUYE ENTRE EL 10-20 % DE LOS 30-75 ANOS
40-25 Kcals/kg/dia ingesta energética
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Hipoclorhidria secundaria a la gastritis atrdfica.
Aumento del vaciado gastrico para los liquidos.

Saciedad precoz por menor distension del fundus gastrico
y cambios en la leptina

Aumento del crecimiento de las bacterias intestinales que
producen malabsorcion de nutrientes.

Disminucion de la absorcion de calcio y del niumero de
receptores de vitamina D.

Disminucion de la motilidad intestinal que favorece el
estrefiimiento junto a la baja ingesta de agua y fibra.

Disminucién de su peso y aumento de la fibrosis del
parénquima
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. Diferencias cuantitativas y cualitativas de la dieta se asocian con
produccién diferencial de , que a su vez pueden
modificar la expresion génica.

. La restriccion de nutrientes especificos que aumentan el estrés
oxidativo, como

, pueden tener
efectos beneficiosos.

. La restriccion del aporte proteico , previene el dafio renal y prolonga
la vida. Los ancianos presentan una disminucion de sus
requerimientos debido a la merma de masa magra.

. Larestriccion calérica aumenta la esperanza de vida y la longevidad.

. Una nutricion adecuada, ademas de prolongar la vida, mejora su
calidad, retrasando y disminuyendo el grado de dependencia de las
personas mayores.
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 Actividad fisica
* Relaciones sociales y afectivas
* NUTRICION
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, Y TODO CAMBIO EN EL ANCIANO
SE REFLEJARA EN LA NUTRICION:

Trastornos emocionales
Trastornos afectivos

Trastornos adaptativos: traslado a residencia, sentimiento de
estorbo, sentimiento de abandono, abuelos maleta, depresion

Interaccién farmaco-nutriente

Anorexia

Inadecuados habitos alimentarios

Soledad, viudedad, cuidador del otro cényuge
Nutricion institucionalizada, hospitalaria, doméstica
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0.8-1.25 g/kg de peso corporal/dia
Las fuentes de energia de alto valor biolégico son animales: pescados,
carnes, huevos y productos lacteos. Los de origen vegetal aportan
proteina incompletas
Fomentar el consumo de PROTEINAS DE ALTO VALOR BIOLOGICO:
LEGUMBRES + CEREALES, sobre todo en ancianos que presentan
anorexia crénica -
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, siempre de origen vegetal, plantacion
arborea o de tallo: aceites de aceituna, aguacate, sésamo,
girasol, colza, cacahuete, soja...
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No predo enfendar por qud
hay gente que s depnima por

comat sola

Imégenes que
desgraciadamente
3 reales...
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30-35% DE LA INGESTA TOTAL
CALORICA, aunque varia la proporcién de los distintos tipos de
grasas.
GRASAS Y ACEITES, diferencia segin estado a temperatura
ambiente, sdlido o liquido
, siempre de origen animal, carne,
embutidos, lacteos, huevo,
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: en semillas y frutos secos.
Almendras, pistachos, nueces, avellanas, anacardos, nuez de
macadamia
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300 mg/dia
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— CEREALES

— PATATAS

— VERDURAS Y HORTALIZAS
— LEGUMBRES

* VENTAIAS:

— DIGESTION MAS LENTA
— MENOR INDICE DE GLUCEMIA
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* El consumo de fibra junto con una ingesta hidrica de 1.5-2 litros

de agua diarios, previene el estreiiimiento, favorece un mejor
control de la glucemia, del colesterol y previene el riesgo de
padecer algunas neoplasias (cancer de colén).

déficit del grupo B, sobre todo B6 Y B12
(cobalamina)
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: 20-35 gr diarios, en vegetales, cereales
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» Ahariin en el duodenn, del 20-50% c= Io lngesta
» Interacciones farmacoldgicas: heparing
» 1.5-2% del peso corporal
» Fpvorece su sheorciin: vitaning D, dicido sacdrbico, lectose ¥
un madio dcido fyoger]
» Disminaye su absorcién:
= ERpersonss mayors
* En ke dieis, fitalos, osslxios, henooweios
=N » |mgesia alta de proteing suments b escredin del aakio
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ANCIANO

+ TOMAR 2 VASOS DE LECHE AL DIA,
preferentemente semidesnatada - — 10-15 mg/dia
* EQUIVALENCIAS: A . — déficit cursa con Anemia
i , en suplementos y dieta
, en carnes rojas, berberechos, mejillones,
yema de huevo, mariscos, frutos secos, higado , lubina, rape
— Aumenta su absorcién: Vitamina C, azucares,
— Disminuyen su absorcion: oxalatos, té, fitatos, antiacidos,
sales de calcio, fosforo
— Dieta no equilibrada, mala absorcién, hemorragias , caliaquia,
Ulceras, parasitos intestinales,
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MASARU MOTO
£l poder curalivo ARU EMOTC
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e El agua no es una necesidad para el anciano:
aguas saborizadas -
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« ADHESION A LA DIETA: alimentos que le gusten al anciano

AN

¢ HORARIOS REGULARES
* 6INGESTAS AL DIiA
¢ PLATOS ATRACTIVOS, coloridos, no siempre purés

ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO

e Liquidos, 1.5 | al dia
e Frutasy verduras ricas en licopenos y carotenoides: antioxidantes
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* Kéfir de agua: aguas gelificadas, DISFAGIA
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¢ COMIDAS BAJAS EN SAL comestibles, uso de especias, limon
e 3 VECES A LA SEMANA PESCADO BLANCO Y 2 AZUL
» 5FRUTAS AL DIA

to del Bien Comer
ST

ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO




ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO

QUE TUS

L[MENTOS_,

SEAN TU

EDICI

ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO

ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO

ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO

ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO

ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO




ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL ESTRATEGIAS EN LA NUTRICION DEL
ANCIANO ANCIANO

NUTRICION

ORTOMOLECULAR

GRACIAS POR SU ATENCION

SERAS MAYOR




