LA NUTRICION (I1) Nutriciéon y Vejez

por José Manuel Comas Samper.

Es una evidencia que asistimos a un envejecimien-
to progresivo de la poblacion, en especial en los pai-
ses desarrollados que se estima supone un segmento
aproximado del 15-20% de la poblacion total, una pro-
porcién importante asociado al aumento de enferme-
dades basado en el deterioro del organismo que aca-
rrea la edad.

Se acepta de forma convencional que el comienzo
de la ancianidad est4 ubicado de forma tedrica entre
los 65-70 afios, ya que no es valido para todas las per-
sonas incluidas en ese rango de edad, por existir en la
practica ancianos muy validos y con importantes mi-
nusvalias.

El envejecimiento, puede ser definido como la si-
tuacién en que hay una disminucion evidente de la
capacidad para mantener el equilibrio o estabilidad
orgénica en el cuerpo humano. Se considera que esta
determinado por factores genéticos intrinsecos y fac-
tores extrinsecos, en especial relacionados con los es-
tilos de vida.

En general, no estan establecidas las causas que lle-
van al envejecimiento, existiendo diversas teorias ba-
sadas en estudios poblacionales, déficits de sistemas
orgénicos y en mecanismos celulares.

La valoracion del estado de nutricion es un indica-
dor del estado de salud basado en el peso y la estatura,
partiendo de que los ancianos son un grupo muy vul-
nerable por la influencia de numerosos factores:

-Disminucién de la masa magra

-Disminucioén de la absorcién de nutrientes en apa-
rato digestivo

-Alteraciones sensoriales (olfato, gusto, sabor,....) y
en la boca

-Existencia de enfermedades

-Factores psicosociales, econémicos y culturales

-Interacciones entre farmacos y nutrientes

¢Qué consejos podemos dar a los ancianos?

Las necesidades de energia disminuyen un 5% cada
década, es debido a la menor actividad fisica y al me-
nor gasto metabdlico de base.

Se aconseja una ingesta diaria que permita practicar
una determinada actividad fisica y a su vez el mante-
nimiento del peso dentro de los limites aconsejables.

Es aconsejable que la mayor parte de la energia to-
tal provenga de los hidratos de carbono complejos (ce-
reales, hortalizas, frutas, verduras y leguminosas).

Es fundamental un buen aporte de fibra con abun-
dante cantidad de agua.

En relacién con la grasa, es mas importante “la ca-
lidad que la cantidad” aconsejando aportar el acido
oléico proveniente del aceite de oliva con efecto favo-
recedor para un buen envejecimiento, en general es
aconsejable disminuir la ingesta de grasas de origen
animal.

Las proteinas son importantes para evitar la pérdi-
da de masa muscular, la disminucion de la inmunidad
y problemas de cicatrizacién, se toman en pequefas
cantidades, en especial si hay afectacién a nivel hepa-
tico o renal.

La idea general sobre las vitaminas es que el de-
caimiento fisico y animico se relaciona siempre con
un déficit de ellas que habitualmente no existe, y
menos en la civilizacion occidental sin problemas de
alimentacion habitualmente. Una ingesta alimentaria
equilibrada y en cantidades moderadas asegura una
proporcién equilibrada de vitaminas, cada una con su
funcidén especifica al igual que los minerales, en espe-
cial el calcio y su intima relacién con la osteoporosis,
el hierro que no precisa ser suplementado mediante
farmacos salvo hallazgos patolégicos y el zinc con ni-
veles casi siempre bajos y ligado a procesos de la vejez
(perdida de apetito, sexualidad, sensibilidad gustati-
va, demencia y en especial la respuesta inmune).

Un apartado especial merece el agua, esencial en
los seres vivos y para la subsistencia, es un verdadero
nutriente, involucrada en funciones muy diversas ya
gue todas la reacciones quimicas del organismo se de-
sarrollan en un medio acuoso, ademas de su utilidad
como transportador de nutrientes, excrecion de dese-
chos, termorregulacién, en resumen la vida sin agua
seria imposible.
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