bitos Saludables
para la Gente
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mantenerse saludable el mayor tiempo posible.

Enyejgcgr Envejecer con calidad de vida, significa  que

CON Cdliddd envejecer no implica una pérdida de habilidades
individuales; es un proceso que se readliza con
satisfaccion  mientras las aspiraciones personales
puedan seguir realizdndose.

La alimentacidn, la mente sanag, la activitad fisica vy
la vida social son los mejores aliados para tener un

envejecimiento optimo.
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Cuiles son los cambios que aparecen con la edad y
atectan a la alimentacién?

El envejecimiento actlda directamente en algunos procesos relacionados

con la nutricibn, como
nutrientes i la excrecion.
Ademdas hay otros cam

son la digestion, la absorcion y asimilacion de

NIOS Irremediables e irreversibles como son la

capacidad de filtracion ©

e los rinones, la disminucion de la masa magra y

el aumento del porcentaje de grasa, la disminucion de |la masa 0seo

(sobretodo en muijeres), la disminucion del agua corporal, la atrofia de
las papilas gustativas, la pérdida de piezas dentales, la reduccidon en o

efectividad del sistema inmune, las alteraciones neuroldgicas o la menor

tolerancia a la glucosa.

- e o ::

rwe
nsic!
par/



LIT
q
P 'a
C

Cuiles son los requerimientos
nutricionales?

En principio, no es necesario hacer cambios en la dieta por el simple
hecho de cumplir anos, siempre que las condiciones fisicas, psiquicas y
socidles sean las adecuadas, por ello, se mantienen las mismas que

odra cualquier adulto. Se ha de observar si hay alguna carencia o

oatologia para adecuar la dieta base. Lo que estd claro, es que cuanto
mMAas natural, menos procesados, menos azucares simples, mucho mejor

y mas saludable.



Aportacion
Proteinas: 1g/kg al dia

y o
Hidratos de carbono: 50-55% del total diario, maximo 200 g al dfa energetlca
(cereales integrales, legumbres y verdura)

Lipidos: 30-35% del total de les calorias diarias (sobretodo procedente del aceite de oliva, pescado
y frutos secos)

Minerales y vitaminas: Calcio (1000 mg/dia hombres, 1500 mg/dia mujeres)
Fosforo (misma ingesta que de calcio)

Hierro: 8 mg/dia, preferiblemente con alimentos ricos en vitamina C o suplementos

Vitamina D: Exposicion al sol 0 a través de la alimentacion, ingerir 300 |U/dia

Vitamina C o Acido Ascérbico: Tiende a bajar sobretodo en personas con antecedentes de
tabaquismo, estreés...

Agua: La deshidratacion es otro de los problemas mas comunes por lo que se recomienda beber
de 2-3 |/dia.
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Salud Mental



Lo buena Salud Mental se consigue
entrenando de manera continua, a |o

largo de Ila vida. Lectura, escritura o

cualquier actividad creativa o que
requiera nuestra habilidad o atencion...

Hay muchos beneficios en una mente sana: una mejora del estado de
AnimMo, una Mmejor comprension de lo que nos roded, una mayor socializacion,
una mayor autoestima, el mantenimento de la independencia,... También el
trabajo o el voluntariado nos mantiene activos y con una mejor autoestima.



Algunos errores
comunes

o TV: Aungue es undad ouenda manera de

entretenerse, no hay que abusar de ella, porque
NOS Induce a estados de ensonacidon, deteniendo

: as operaciones |ogicas, la comprension, ld
creatividad o la asociacion. Deteriorando la
. capacidad de atencién a largo plazo.

e Rutina: Es muy interesante encontrar nuevas

- actividades y motivaciones que nos permitan vivir
nuevas experiencias y nuevos retos. Al tener uno
vida activa y motivada, el cerebro también
disfruta de ello.
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La actividad fisica es cualgquier movimiento del cuerpo que trabaje los
musculos y requiera mads energia gue descanso. Caminar, correr, bailar,
nadar, practicar yoga y jardineria... son algunos ejemplos de actividad
fisica.

Para mantenerse saludables, los adultos han de tratar de ser activos
cada dia i tratar de realizar, al menos, 150 minutos de actividad fisica
durante una semana y de forma variada. Particularmente, los adultos
mayores necesitan hacer dos tipos de actividad fisica cada semana:
actividad aerdbica y de fortalecimiento muscular.

Es muy recomendable por ejemplo, hacer senderismo o ciclismo,

mMarcha, natacion, gimnasia suave, Yogad, aqua-gim, Pilates...
Ademds, algunas de estas actividades trabajan la capacidad cognitiva y
fisica, a la vez.



Algunos consejos

Camina o usa la bicicleta en lugar del coche.

y el equilibrio.

Haz ejercicios de estiramientos para mejorar la postura.
Redliza ejercicios que soporten el peso para mejorar la agilidad, la fuerza

Aprovecha las actividades domésticas: subir escaleras, limpiar

ventanas...

Elige una actividad fisica que produzca bienestar y haz ejercicio, al

Menos dos veces POr semadna.

Mantén un ritmo adecuado de ejercicio de acuerdo con tus capacidades

para evitar llegar a un

Consulta un médico si

iniciar cualquier activic

ounto de fatiga a causa del gjercicio.
tienes alguna enfermedad cronica antes de
ad.
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Segun los expertos, los adultos mayores gque son socidlmente activos
suelen alargar sus vidas y disfutarlas durante mas afnos.

Por tanto, la socializacion en las personas mayores es hecesdaria para su
integracion social, aumentar la sensacion de utilitad y pertenencia a su
contexto social.

También para muchos adultos mayores, |a pérdida de amistades vy

relaciones a lo largo del tiempo puede conducir al aislamiento o lo

soledad, una situacion que puede afectar seriamente su bienestar fisico
y emocionadl. Por eso, es muy importante, que las personas mayores se
mMantengan activas y abiertas a tener una vida social saludable.



Beneficios

e Sentimiento de pertenencia: Las personas mayores pueden hacer nuevos

amigos Yy fortalecer las relaciones existentes participando en actividades

con otras personas que disfruten de intereses similares.

* Aumento de la autoestima y la confianza: Unirse a un grupo de personas

con los mismos intereses hace que la vida sea mas divertida.

* Mejora de
positivamente con los otros es una afirmacion de la vida y aumenta o

CO

AcC

Nfilanza en uno

‘'uales, también

la salud fisica y mental: Pasar tiempo comprometido

Mismo. Mantenerse al dia con las noticias y tendencias

O es.
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Nuestras Redes
Sociales

FACEBOOK

@cdr.lasafor

TWITTER

@CDRIasafor



https://www.facebook.com/cdr.lasafor/
https://twitter.com/CDRlaSafor

