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Pol. Ind. Cabañas Raras - Parcela 96 2ª Fase · 24412 CABAÑAS RARAS (León)
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salud

El envejecimiento es un proceso irreversible, 
progresivo y natural en el ser humano, que se 
caracteriza por modificaciones morfológicas, psi-
cológicas, funcionales y bioquímicas que llevan 
a una limitación de la capacidad de adaptación 
del organismo a su medio. Es diferente en cada 
individuo con lo que no se pueden poner normas 
concretas de alimentación sólo basándose en la 
edad de las personas. 

Cambios fisiológicos
Los principales cambios fisiológicos en las per-

sonas mayores son:
Variaciones de peso y talla.
Cambios en la composición corporal: disminu-

ción del agua corporal, de la masa muscular y la 
masa ósea, aumento de la grasa corporal.

Disminución de la sensibilidad de sed con el 
consiguiente riesgo de deshidratación.

Cambios en el aparato digestivo, se altera la 
función digestiva, disminución de las piezas den-
tarias, a la vez que disminuye el apetito, gusto y 
olfato.

Cambios en el sistema nervioso y renal.
Cambios metabólicos. La tasa metabólica basal 

disminuye entre un 10 y un 20% debido a la re-
ducción de la masa muscular.

Características nutricionales de la dieta de la per-
sona mayor:

Las necesidades energéticas de las personas ma-
yores son inferiores a las del adulto, debido a la dis-
minución de la masa muscular y de la actividad física. 
La OMS recomienda un aporte calórico de 30-40 
kcal/kg de peso y día.

El SENC recomienda las kcal/día siguientes:
Desayuno 20 -25%
Comida 30 – 35%
Merienda 15 – 20%
Cena 25 – 30%

La distribución energética diaria puede ser
EDAD años. HOMBRE Kcal/día. MUJER Kcal/día.

60 - 69 2400 2000
70 – 79 2200 1900

> 80 2000 1700

La distribución de nutrientes es la siguiente: 
hidratos de carbono un 55%; proteínas Un 12%; 
grasas 35%; fibra, suplementos de vitamina B12 
y hierro

Intentaremos adaptar la alimentación a la situa-
ción física y patológica de la persona que la va a 
consumir.

Desde la dieta normal o basal hasta la dieta 
triturada total, que es el nivel más alto de adap-
tación de texturas, hay muchos grados interme-
dios de adecuación de la dieta a las necesidades 
del anciano según sus dificultades de mastica-
ción y de deglución. E incluso dietas adaptadas 
a diabéticos, hipertensos o cualquier otra alergia 
alimentaria.

La ALIMENTACIÓN BÁSICA ADAPTADA (ABA) 
es el plan de terapia nutricional y dietético dise-
ñado para personas con requerimientos nutricio-
nales aumentados y dificultades en la ingesta de 
alimentos convencionales. Esta alimentación pue-
de ser con productos comerciales que se agrupan 
según los requerimientos de cada persona, en: 
1.- Productos nutricionalmente completos
2.- Enriquecedores de la dieta
3.- Modificadores de la textura de los alimentos. 

O puede ser una preparación a partir de la 
alimentación tradicional. Se entiende entonces 
como un “paso intermedio” entre la alimentación 
tradicional y la nutrición clínica o artificial. Cuan-
do no existe una necesidad específica de rehidra-
tar o nutrir a un anciano con déficit energético-
proteico, pero éste presenta dificultades en la 
deglución y masticación de los alimentos, estará 
indicado pautarle una dieta triturada, siempre de 
alta calidad nutricional.
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Servicios Sanitarios
del Bierzo

a su servicio un amplio 
equipo sanitario multidisciplinar

Medicos · Enfermeros 
Fisioterapeutas · Terapeutas  Ocupacionales

con amplia experiencia en el sector geriatrico

630 941 261



10 [ Julio   2016 ] 



Camino del Río, s/n - 24420 FABERO
Teléfono 987 55 13 75 

info@fundacionayalde.com
www.fundacionayalde.com
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Actividades en nuestras Residencias

Los veranos pasan volando, hacemos 
cursos de cocina, gimnasia bajo los robles, largos 

paseos, juego de la rana, petanca, etc.
Cada uno tenemos nuestras preferencias y hay actividades 

para todos los gustos.

¡ Dandole a la masa.!

Los entretenidos v
eranos en la

Residencia El Robledal - Matachana

Listo para comer
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…Moviendo

el musculo !!

Afinando

la punteria

Que no falte 
la siesta
… un merecido 
descanso para 
todos !!
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CONSULTA DE GERIATRÍA
DR. JAVIER PÉREZ-JARA 
en la Clínica Ponferrada

PORQUE TODO PACIENTE MAYOR Y SOBRE TODO 
MUY MAYOR PRECISA UN GERIATRA CONSULTOR

Valoración integral de las personas 
mayores, pérdidas de memoria, demencia, 
alteraciones del sueño, agitación, mareos, 
caidas, sincope, incontinencia, depresión, 
problemas de movilidad, o dependencia, etc.
En la Clínica Ponferrada 987423732 y si 
precisa visita a domicilio,  puede solicitarla 
en la misma Clínica o al  610354801.

invierno 2011-2012 - nº 5

primavera 2011 - nº 2

50.000 personas
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Mariano Andrés, 5 · León · Teléfono 987 27 03 94
La Fuente, 10 · La Bañeza · Teléfono 987 65 60 47

Avenida de Asturias, 11-13 · León · Teléfono 987 22 98 45
Doctor Marañón, 12 · Ponferrada · Teléfono 987 41 97 90

Polígono Industrial do Tambre, Vía Edisón, 40 · 15890 Santiago de Compostela (A Coruña)
Teléfono 981 577 030 - Fax 981 573 697 - E-mail: pedidos@gerimedical.com - www.gerimedical.com



Campaña de Prevención
de la Sordera con Subvención de Audífonos

800€

987 910 097

Avda Pérez Colino ,1 · 24402 PONFERRADA


