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Presentaci6

1. Presentacion

Las sociedades desarrolladas se caracterizan, entre otras cosas, por
el aumento de personas de edad avanzada que viven en ellas. Cada
dfa hay més personas mayores y cada dia aumenta la esperanza de
vida de la poblacién. Este incremento de personas de edad avanza-
da es patente en todas partes: en cada familia, en el vecindario, por
la calle, en las instituciones dedicadas a la vejez... Todos sabemos
que es posible cumplir muchos afios y, por lo tanto, tenemos el reto
de llegar a la vejez en las mejores condiciones posibles.

Con respecto a la relacidn entre envejecimiento, nutricién y alimen-
tacion, podemos centrarnos en dos aspectos importantes:

e Una alimentacion saludable nos ayuda a envejecer con buena
salud

e Una alimentacion saludable puede ayudar a prevenir y evitar la
aparicion de ciertas enfermedades

En estas pdginas mostraremos, de una
manera sencilla y muy préxima, las
pautas que deben seguir las personas
mayores para conseguir una alimenta-
ci6n saludable.







La alimentacién cuando nos hacemos mayores

2. La alimentacion cuando nos hacemos
mayores

Necesitamos alimentarnos desde que nacemos, con el fin de crecer
y desarrollar nuestro cuerpo y nuestra mente. Sin una buena alimen-
tacion, no habra un buen desarrollo en la infancia ni en los jévenes
ni una buena supervivencia de las personas mayores.

Pero, ;cudndo debemos considerar que somos mayores? Se hace difi-
cil definir cudl es exactamente la frontera que marca el inicio de la
vejez. Podriamos decir que la vejez es aquella etapa avanzada de la
vida que sucede a la madurez. A menudo se ha marcado como edad
de referencia de inicio los 65 afios.

Aunque no se pueda determinar con exactitud en qué momento se
inicia la vejez, si que sabemos que a partir de esta edad apareceran
sintomas propios de esta etapa que variardn de una persona a otra.

2.1. Cambios relacionados con el envejecimiento

Como consecuencia del paso de los afios, el organismo experimenta
una serie de modificaciones corporales que tienen lugar de una
manera natural y progresiva. Algunas de estas modificaciones tienen
repercusiones sobre el funcionamiento de nuestro organismo y sobre
su estado nutritivo.

Tener informacion sobre qué nos pasa, nos puede ayudar a enten-
der estos cambios y a prevenir sus efectos.
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La composicién corporal varia con la edad:

Se produce una pérdida de tejido muscular y se pierde fuerza
Aumenta el tejido graso y se redistribuye con tendencia a acumu-
larse en el abdomen

Disminuye el contenido de agua del organismo y la persona
puede deshidratarse con facilidad

Se produce una pérdida de masa ésea que aumenta el riesgo de
fracturas y la pérdida de movilidad

Con los afios, se reduce la actividad de los érganos y de las funcio-
nes fisioldgicas:

Disminuye la actividad celular: es la etapa de menor renovacién
y crecimiento en el organismo y en la que se necesita menos ener-
gia para mantenerlo

La disminucién de la secrecién de saliva y la pérdida de dientes
dificultan la masticacién y la deglucién

Se producen cambios en la mucosa del estémago, con una dismi-
nucién de las secreciones que hace que las digestiones sean mas
lentas

Hay menos absorcién intestinal y una
pérdida de motilidad de los intesti-
nos que provoca estreflimiento

Disminuye la necesidad de dor-
mir: se duerme menos horas segui-
das y el suefio es més superficial
Se pierde la sensacién de sed y se
beben pocos liquidos: se corre el
riesgo de deshidratarse cuando
hace calor o se estd enfermo

En general, se da una disminucién de la
actividad fisica y, por tanto, no se tiene tanta
hambre
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Aparecen alteraciones sensoriales:

e Se reducen el gusto y el olfato, lo que provoca una pérdida del
hambre

e Se da una disminucién de la agudeza visual y del oido, lo que
representa una dificultad para cocinar

Se sufren alteraciones de la memoria:

e Cuesta recordar hechos recientes, como por ejemplo qué se ha
comido

e Se olvidan las recetas y los procedimientos habituales

Cambia el bienestar psiquico:

e Cuando una persona mayor vive sola, puede sufrir ansiedad,
depresiones...

¢ Se tiene poca capacidad para adaptarse a los cambios

e Pueden aparecer las demencias
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2.2. Fuera mitos: creencias incorrectas sobre la alimen-
tacion de las personas mayores

Frecuentemente, existen creencias incorrectas que se divulgan de
manera popular hasta convertirse en ideas que se consideran del
todo ciertas. Aqui exponemos algunas de ellas que hay que tener
en cuenta.

No es cierto que las personas mayores deban comer poco para
evitar digestiones pesadas, sino que han de realizar comidas
menos cuantiosas repartidas en 5 6 6 ocasiones: desayuno, media
mafana, comida, merienda y cena [y, si es necesario, antes de
acostarse)

No es cierto que sea aconsejable saltarse la cena, sino que la cena
tiene que ser una comida ligera, y, si se quiere, ademas, se puede
tomar un vaso de leche antes de ir a dormir

No es cierto que no se deba comer pan, pasta, arroz o patatas por-
que engordan: se tienen que comer cada dia con moderacion, ya
que son una fuente primordial de energia

No es verdad que para obtener hierro de la dieta sea suficiente
comer lentejas y espinacas: hay que comer carne y pescado

No es cierto que los huevos sean perjudiciales porque aumentan
el colesterol: si no existen problemas de salud que lo indiquen,
deben formar parte de la dieta habitual

10
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Se cree que las personas mayores tienen que comer siempre sin
sal, pero si no existe ninguna enfermedad por la que ello esté indi-
cado, no hay que suprimirla: cocinar sin sal cambia el gusto de los
platos y provoca inapetencia

Tampoco es cierto que los adultos no deban tomar leche: es la
principal fuente de calcio. Si se padece intolerancia a la lactosa, se
pueden buscar alternativas a la leche bebida: yogures, quesos
secos, batidos de soja enriquecidos con calcio, leche sin lactosa...

No es cierto que a las personas mayores no les convenga que les
toque el sol: han de salir a pasear cada dia, pero en verano se
deben evitar las horas de maxima insolacién

No es cierto que la sopa (caldo de carne) alimente mucho y tenga
un alto valor nutritivo: contiene agua y minerales como el sodio y
el potasio, pero no contiene vitaminas ni proteinas. jTambién se
debe comer la carne!

No es verdad que a las personas mayores no les convenga beber
liquidos para no forzar el rifdn y para evitar la incontinencia: la
hidratacion es muy necesaria

1"
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3. La alimentacion saludable

La alimentacién y la nutricién son dos conceptos diferentes.

La alimentacion hace referencia a los alimentos: comprarlos, conser-
varlos, prepararlos y servirlos en platos para ser comidos. Cada uno
escoge su alimentacién cuando escoge qué quiere comer.

La nutricién se refiere a los procesos de transformacién que sufrirdn
los alimentos una vez entren en la boca y sean digeridos y metabo-
lizados como nutrientes. La nutricién es una actividad interna de
nuestro organismo y no la controlamos a voluntad.

La alimentacion saludable consiste en combinar todos los gru-
pos de alimentos para conseguir un equilibrio que nos asegu-
re una buena aportacién de nutrientes y, por eso, tiene que ser
variada, agradable y en cantidad suficiente.

3.1. Grupos de alimentos

Los alimentos se clasifican en grupos teniendo en cuenta su compo-
sicién.

Hay 7 grupos de alimentos basicos:
* Farindceos o feculentos

e Verduras y hortalizas

e Frutas

e Lacteos

13
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e Carnes, pescados y huevos
e Grasas
e Azucares

Estas son las principales caracteristicas de cada grupo:
Farinaceos o feculentos

e Son alimentos ricos en hidratos de carbono complejos, es decir,
almidoén
e Son de origen vegetal y no contienen grasas
e Se dividen en tres grupos:
— Cereales y derivados: arroz, harina /
de trigo, maiz, avena, centeno, /
otros cereales, y diver-
sos tipos de pan y de
pasta
— Legumbres: lentejas,
judias secas, garbanzos,
frijoles, habas, guisantes y soja
— Tubérculos: patatas, boniatos, chufa, mandioca

Verduras y hortalizas

e Son alimentos ricos en agua, vitaminas y sales minerales

e Son una fuente importante de fibra
* Hay mucha variedad: acelgas, col, zana-
horia, lechuga, cebolla, pimiento, espa-
rragos, alcachofa, setas, berenjena, cala-
bacin, tomate...

14
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Frutas

¢ Son alimentos ricos en aziicar
(fructosa), agua, vitaminas,
sales minerales y fibra

e La fruta madura tiene mds azicar y es de mds facil digestién

e Las frutas mds ricas en aztcar son: la uva, el platano, los higos, las
cerezas, los caquis

Lacteos

e Son la principal fuente de calcio

e Aportan proteinas, hidratos de carbono (la lactosa),
grasa saturada y vitaminas A, las del grupo B y laD

* Hay productos desnatados y semidesnatados, con
menos contenido en grasa, que conservan su
contenido en calcio

* Los quesos madurados tienen mds grasa
y mas calcio

* Los yogures y leches fermentadas con-
tienen microorganismos vivos que fermentan la
lactosa, son mads faciles de digerir y son beneficiosos para la flora
intestinal

Carnes, pescados y huevos

* Son la principal fuente de proteinas

* Aportan vitaminas: la carne es fuente de vitamina B, y el pesca-
do graso (o azul) de vitamina D

e La carne y el pescado son una fuente importante de hierro
 La carne de cordero es la que tiene mayor contenido en grasa y las

15
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de pollo, pavo y conejo son las
carnes mds magras

e El huevo es un alimento muy
completo que contiene proteinas,
colesterol, vitaminas y minerales

e El pescado azul (sardina, caballa,
salmén, atin, boquerones...) contiene un tipo de grasa saludable
para el organismo: los 4cidos omega 3

¢ El pescado blanco (merluza, rape, bacalao...) es pobre en grasas

e Los alimentos ricos en colesterol son: la yema, los embutidos, los
patés, las visceras, los crustdceos (gambas y langostinos) y el pato

Grasas

* Hay que distinguir entre aceites y grasas: el aceite es liquido y la
grasa tiene una consistencia s6lida

 Los aceites vegetales, que son liquidos, son ricos en grasas

insaturadas (no contienen colesterol, sino que favorecen su

equilibrio)

* Las grasas sélidas, como la nata, la manteca o la
mantequilla, son grasas saturadas y contienen colesterol
e Todos los aceites tienen el mismo contenido en calorias

e La mantequilla y la margarina son muy
— ricas en vitamina D y tienen el mismo

: valor caldrico, excepto si se trata de un
H producto light
Azicares
* Los encontramos en algunos alimentos como las mermeladas, los

almibares, los caramelos, la miel, los turrones, el mazapén y el
chocolate

16
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e Se aconseja una aportacion de azticares
moderada con el fin de prevenir la
caries, la obesidad y la diabetes

Es importante tener ilusion por comer y disfrutar de la degusta-
cion de alimentos diferentes.

La alimentacion no sélo debe alimentarnos, sino que tiene que
ser un placer.

3.2. Los nutrientes y las necesidades nutricionales

Los nutrientes son las sustancias que hacen posible cubrir las nece-
sidades nutritivas del organismo, y los obtenemos de los alimentos.

Son los siguientes:

e Hidratos de carbono
e Grasas

* Proteinas

e Sales minerales

e Vitaminas

* Agua

Todas las personas, desde que nacemos hasta que morimos, tenemos
que cubrir con la alimentacién las necesidades nutricionales que
permitirdn que nuestro organismo funcione correctamente. Estas
necesidades las encontramos expresadas en la cantidad de energia
que debemos ingerir y en la cantidad de hidratos de carbono, protei-
nas, grasas, vitaminas y minerales que debemos incluir diariamente
en nuestra dieta.

17
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La energia la obtenemos de los alimentos que comemos y la medi-
mos en kilocalorias (Kcal).

Nos puede resultar dificil calcular las kilocalorias que ingerimos dia-
riamente, pero hay un dato que nos da la informacioén necesaria para
saber si lo hacemos correctamente:

e Tenemos que comer lo necesario para mantener el peso adecua-
do (que no sea excesivo ni demasiado bajo), teniendo en cuenta
que el peso varia segun las caracteristicas personales de cada uno

También es importante saber que:

* Las ingestas escasas, con poca cantidad de alimentos, son defici-
tarias en algunos nutrientes

A continuacion, se detallan las principales caracteristicas de cada
grupo de nutrientes:

Hidratos de carbono o glicidos

Son la principal fuente de energia del organismo.
Los encontramos en el grupo de alimentos de los farindceos, las frutas
y los azicares.

Se clasifican en simples y compuestos:
* Los simples, como el azicar, pasan a la sangre rdpidamente
* Los compuestos, como el almidén, que se encuentra en el pan, el

arroz, la pasta o las patatas, tienen una digestién lenta y pasan a la
sangre gradualmente

18
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Se recomienda que los hidratos de carbono representen el 50-
55% de nuestra alimentacion total diaria, ya que son la principal
fuente de energia.

Hay que tener en cuenta que:

* Es imprescindible que los glicidos complejos (como el arroz, las
patatas, el pan...) sean los glicidos mayoritarios en la dieta

* Los alimentos dulces (azdcares, mermeladas, pasteles, chocolates,
mazapdn...) se tienen que consumir con moderacién, como un placer

Grasas

Almacenadas en el tejido graso, son la principal reserva de energia
del organismo. Las obtenemos de los aceites que utilizamos para coci-
nar y alifiar, y de la grasa propia de algunos alimentos como la carne,
el pescado, los huevos, los lacteos, los frutos secos, los embutidos...
Segtin su composicidn, se dividen en grasas saturadas, grasas insa-
turadas y colesterol.

LAS GRASAS SATURADAS
* Son sélidas, como las de la carne, la manteca, la mantequilla o los
embutidos (la parte blanca de la longaniza o la mortadela)

e También lo son las grasas vegetales de palma y coco, que se utili-
zan para elaborar la reposteria industrial, las patatas chips y otros
aperitivos

LAS GRASAS INSATURADAS
* Son los aceites liquidos de oliva, girasol o maiz

* El pescado azul tiene grasas insaturadas que se llaman omega 3

e También se encuentran en los frutos secos de cédscara como las
nueces, avellanas, almendras...

19
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COLESTEROL
* El colesterol s6lo estd presente en los alimentos de origen animal:
carnes, pescados, huevos, lacteos...

* Es imprescindible para muchas funciones de nuestro cuerpo

* Un exceso de colesterol aumenta el riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares

* Hay que moderar la ingesta de productos animales grasos: nata,
embutidos, tocino, butifarras o alimentos precocinados

 Se aconseja comer el pollo sin la piel y, en general, separar la grasa
visible de la carne (por ejemplo, del cordero y del jamén)

Se recomienda que el consumo de grasas represente un 30% de
la ingesta total diaria de los alimentos. Esta grasa se obtiene de
los aceites utilizados para cocinary alinar, y de la grasa propia de
algunos alimentos como la mantequilla, los lacteos, la carne, el
pescado, los huevos...

Por eso, hay que tener en cuenta que:
e Las grasas de origen animal (leche, quesos, huevos,
carne, embutidos...) son saturadas
* Las grasas de los aceites vegetales (de oliva y
girasol), las del pescado y las de los frutos
e

secos son insaturadas

* Hay que reducir el consumo de alimentos
que contengan grasa saturada y aumentar el
de los alimentos con grasa insaturada

e La reposteria industrial, algunas galletas y
los aperitivos contienen mucha grasa, aun-
que no sea visible, y ésta acostumbra a ser
saturada: jes necesario leer las etiquetas!

20
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Proteinas

Este nutriente estd formado por unas sustancias denominadas ami-
nodcidos que nos permiten elaborar proteinas propias de nuestro
organismo. Algunos de estos aminodcidos, que son imprescindibles
para nuestro cuerpo, se llaman esenciales y sé6lo los podemos obte-
ner a partir de los alimentos.

Las proteinas se clasifican, segtin su origen, en animales y vegetales:

e Las animales son ricas en aminodcidos esenciales y, por eso, se
considera que son de alto valor biolégico, como la clara de huevo,
la carne, el pescado y los lacteos.

 Las vegetales no son tan completas, y, por eso, hay que combinar
las legumbres con los cereales y los frutos secos de céscara (avella-
nas, almendras, nueces...)

Se recomienda que la aportacion de proteinas a la dieta sea de en
torno al 20% de la ingesta total de los alimentos.

Para obtener la cantidad de proteina necesaria hay que tomar:

* Una racién de carne, pescado o huevos en la comida y otra en la
cena

 2-3 aportaciones de lacteos al dia

* Pan para desayunar y para acompaiiar las comidas

* Alternar el arroz y la pasta con las legumbres

De este modo, aseguramos la aportacién tanto de proteinas de ori-
gen animal como de origen vegetal.

21
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Sales minerales

Son elementos quimicos que se encuentran en diferentes tejidos del
cuerpo y forman parte de su estructura. Estos minerales son impres-
cindibles para el organismo.

* Los elementos mayoritarios, que se encuentran en cantidades més
elevadas, son: calcio, fésforo, magnesio, azufre, potasio, sodio y
cloro

* Los elementos minoritarios, que se encuentran en cantidades més
reducidas, son: hierro, yodo, fldor, cinc y selenio

* Los obtenemos de alimentos que pertenecen a diversos grupos:
verduras, frutas, carne, pescado, huevos, lacteos...

El equilibrio de minerales en el organismo es imprescindible para
estar sano, y el déficit de algunos de estos elementos puede compor-
tar enfermedades.

Para no sufrir ningun déficit de minerales hay que saber que:

* Es necesario llevar a cabo una dieta variada, que incluya muchos
alimentos diferentes, tanto de origen animal como vegetal

* Se debe comer cada dia una cantidad suficiente de estos ali-
mentos

* No se deben tomar suplementos comprados en la farmacia si no
es por prescripcion médica

Vitaminas
Son unos nutrientes reguladores que s6lo podemos obtener de los
alimentos. Son imprescindibles para estar sano, y el déficit de algu-

nas vitaminas puede comportar enfermedades.

22
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Para no sufrir ningtin déficit hay que saber que:

* Es necesario llevar a cabo una dieta variada, que incluya alimen-
tos de todos los grupos: farindceos, carnicos, lacteos, grasas, frutas

y verduras

* Dado que existen vitaminas que se estropean con el calor, hay que
comer fruta y verduras crudas cada dia

Vitaminas  Alimentos que las contienen Funciones

vitamina A Higado, huevos, Es necesaria para el
mantequilla, leche entera, mantenimiento de la
zanahoria, pimiento, tomate, piel y para la vision
boniato, albaricoque...

vitamina B Acido félico: vegetales El conjunto de las
de hoja verde (espinacas, diferentes vitaminas
acelgas, lechuga...) B es necesario para
Vitamina By: higado, carne, el metabolismo, para
frutos secos, legumbres, la formacidn de
platano, cereales integrales células sanguineas,
Vitamina B,,: higado, foie para el mantenimiento
gras, sardinas, atun, de la piel, del sistema
huevos, lacteos, levaduras... nervioso y de las

funciones cognitivas
vitamina C  Los citricos, como la Favorece la absorcién

naranja, la mandarina...
Otras frutas como los kiwis,
los fresones, la papaya...

de hierro e interviene
en el sistema
inmunoldgico N

23
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Las coles y todo tipo
de pimientos

La coccion de los
alimentos la destruye:
hay que comer fruta
cruda

vitamina D La mantequilla, los huevos  La vitamina D favorece
y los lacteos la asimilacion de
Pescados azules, como el calcio y se sintetiza
atun, la caballa, la sardina... cuando nos toca el sol

vitamina E  Aceite de girasol, aceite Es antioxidante e
de oliva y margarinas interviene en la
Cacahuetes y frutos secos reparacion de las
Huevos y lacteos células

vitamina K Carne, higado, huevos, Interviene en el
queso, vegetales de hoja proceso de coagulacion
verde de la sangre

Agua

* Es imprescindible para poder vivir, porque nuestro cuerpo estd
formado mayoritariamente por agua (el 60% del peso de una per-
sona adulta)

° Se necesita para realizar las funciones celulares y para el manteni-
miento de la temperatura corporal

* Es preciso un equilibrio entre lo que se bebe (agua, infusiones,
sopas...) v lo que se elimina (orina, sudor...)

e Las personas mayores deben esforzarse en beber aunque no tengan
sed

24
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Como a medida que nos hacemos mayores disminuye el conte-
nido de agua de nuestro cuerpo, se recomienda beber 5-10 vasos
diarios.

EN RESUMEN:

 Los hidratos de carbono, las grasas, las proteinas, las sales mi-
nerales, las vitaminas y el agua son los nutrientes que obtene-
mos de los alimentos con los cuales cubrimos las necesidades
nutritivas del organismo para que tenga un buen funcionamiento

La fibra alimenticia

No se considera un nutriente porque no podemos digerirla ni asimi-
larla. Por esta razdn, circula por el sistema digestivo ejerciendo su
papel de arrastrante hasta que se elimina con las heces.

Los efectos beneficiosos de la fibra son los siguientes:

° Aumenta los movimientos de los intestinos

e Evita el estrefiimiento

* Es esencial para el mantenimiento de la flora intestinal

e Reduce la absorcién de colesterol y, asi, evita niveles elevados de
éste en la sangre

e Ayuda a prevenir las enfermedades intestinales y el cédncer de
colon y de recto

Los alimentos ricos en fibra son: las verduras y hortalizas, las frutas,
las legumbres (se recomienda tomarlas dos veces por semana), los
frutos secos y los cereales integrales.
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ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Es mucho mejor comer los alimentos ricos en fibra que comprar pre-
parados de fibra en la farmacia.

MUY IMPORTANTE: si se lleva a cabo una dieta rica en fibra, hay
que beber mucha agua, porque, si no hay liquido, la fibra no cir-
cula por el intestino.

El proceso de envejecimiento estd muy condicionado por el tipo de
alimentacion que se ha seguido a lo largo de la vida.

El papel de la alimentacion en el estado de salud es muy importan-
te y permite prevenir ciertas enfermedades y mejorar la calidad de
vida de las personas.

3.3. La piramide de la alimentacion saludable

La pirdmide de la alimentacién es una figura que representa la dis-
tribucién de los alimentos dentro de una dieta saludable. En la base
de la pirdmide estd el grupo de alimentos mads bdsico y en el vértice,
los que hay que tomar con mas moderacion.

En los pisos primero, segundo, tercero y cuarto de la piramide
estan los alimentos de consumo diario: tenemos que comerlos
cada dia.

Al lado de cada grupo de alimentos aparece la recomendacién de las
raciones que debemos comer cada dia.
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diaria
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Piramide de la alimentacion saludable
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Aunque el ejercicio fisico no es un alimento, siempre figura en la
pirdmide porque la actividad fisica es fundamental y necesaria para
tener un buen estado de salud y para conseguir un mejor aprovecha-
miento de los nutrientes.

3.4. Las raciones

Una racioén es la cantidad de alimento que come una persona y varia
segtn el peso, la altura, el sexo, la edad y el estilo de vida de cada
una.

Las personas que realizan mucha actividad fisica (andan mucho o

hacen deporte) necesitan mayor cantidad de alimento y su racién
serd mds generosa.
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Las raciones se adaptan a cada comida: no se toma la misma canti-
dad para desayunar que para comer, merendar o cenar.

Hay que tener en cuenta que la cantidad varia segin el sexo: los
hombres comen mds que las mujeres.

Las raciones de grupos de alimentos

Se considera que una racién de farindceos es equivalente a:
* 50 g de pan o una rebanada de 4-5 dedos de anchura

° 5-6 unidades de galletas tipo maria

° 1 patata de 200 g (de medida media)

° 70 g de arroz crudo o pasta cruda. Si el alimento
es cocido, un plato mediano

* 70 g de legumbres secas crudas. Si el alimento
es cocido, un plato mediano

Consejos:

e Cada dia debemos tomar entre 4 y 6 raciones

* Los tomaremos en cada comida: desayuno, media mafiana, comi-
da, merienda y cena

* Se recomiendan 2 raciones de legumbres a la semana

* Es mejor ir variando las técnicas culinarias: cocinar las patatas
hervidas, al horno, guisadas; la pasta con salsa o con sopa; el arroz
hervido, a la cazuela, en sartén...

Las raciones del grupo de las verduras y hortalizas:
e Las raciones de verdura pueden ser generosas:
un plato lleno de unos 200 g

e También sirven de acompaflamiento para el
segundo plato, en la medida de media racién
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Consejos:

* Debemos comer entre 2 y 3 raciones diarias de verduras y horta-
lizas

¢ Cada dia debemos tomar 1 racién de verdura cruda bien lavada:
ensaladas variadas con lechuga, tomate, escarola, apio...

* Cada dia tenemos que comer verdura cocida: al vapor, al horno, a
la brasa, guisada, hervida...

Ejemplos: ensaladilla rusa, menestra, purés, escalivada, champifio-
nes salteados, esparragos, alcachofas a la vinagreta, gazpacho...

Una racion de fruta es:

* Una pieza de manzana, pera, melocotén, naranja, pla-
tano (200 g)

 2-3 mandarinas, albaricoques, nisperos, ciruelas...

e Un puilado de fresones o de cerezas (150 g)

* 1 corte grande de melén (200 g)

Consejos:

* Hay que comer cada dia, al menos, 2 piezas de fruta cruda, pela-
das o con piel (siempre bien lavadas)

e Cuando es época, se recomienda que una de las piezas sea un citrico

e Se pueden preparar manzanas y peras al horno, aunque con el
calor se pierden vitaminas

* Los zumos naturales se tienen que tomar enseguida para que no
pierdan vitaminas; hay que tener en cuenta que no contienen la
fibra de la fruta

* Los zumos de fruta envasados tampoco contienen fibra y llevan
mucho azicar afiadido
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Se considera que una racién de lacteos es:

e Un vaso de 200 ml (el vaso en que se sirve

el agua, lleno) )
* 2 yogures (equivalen a 1 vaso de leche)
® 40 g de queso semicurado (una loncha)
* 125 g de queso fresco (tipo Burgos)

Consejos:

e Cada dfa hay que tomar entre 2 y 4 raciones para asegurar una
buena aportacién de calcio

e Si se tiene intolerancia a la lactosa, se puede comprar leche baja
en lactosa o sin lactosa, que es mas digestiva

e Los yogures y los quesos curados no contienen lactosa porque ésta
se ha modificado durante el proceso de fermentacién

Se considera que una racién de carne, pescado y huevos es equiva-

lente a:

® 100-120 g de carne: un bistec, una hamburguesa, 2-3 trozos de
lomo...

e 14 de pollo o conejo

® 120-150 g de pescado: 2 rodajas, una
pescadilla, 3-4 sardinas de tamano
medio...

2 huevos enteros

150-200 g de legumbre cocida (un plato mediano)

15-20 g de fruita seca (un grapat)

80 g de jamo6n (3-4 lonchas)
Consejos:
* Tenemos que comer cada dia 2 raciones de carne, pescado o hue-

vos: 1 para comer y 1 para cenar
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e La carne y el pescado se pueden cocinar a la plancha o al horno
(en cuyos casos se tienen que consumir enseguida), rehogados con
salsa a fuego lento...

* Es importante variar las preparaciones

* La carne de ternera y el atin fresco se pueden comer poco hechos

* La carne de pollo y de cerdo, y algunos pescados hay que cocinar-
los siempre bien

* Si el jugo que desprende la carne o el pescado es de color rosado
quiere decir que no estdn suficientemente hechos

Una racién de grasas es:

° 1 cuchara sopera llena de aceite (10 g)
* 1 cuchara sopera llena de mayonesa (10 g)

* 1 cuchara de postre de mantequilla (10 g)

Consejos:

* Una persona puede consumir entre 4 y 6 raciones diarias (4-6 cu-
charadas soperas)

* Se recomienda utilizar aceite de oliva para cocinar y para alifiar

» También se puede utilizar aceite de girasol, pero hay que vigilar que
no se queme: no debe humear y se tiene que poner a fuego mas lento

* Hay que tener cuidado con los alimentos precocinados, galletas,
reposteria y salsas, ya que llevan grasas afiadidas que no se ven a
simple vista

* Es necesario leer las etiquetas de los productos y procurar no com-
prar alimentos que contengan grasas hidrogenadas (presentes en
muchas galletas y en la reposteria industrial)

Una medida de azicar es:

* 1 cucharada de postre (5-7 g)
* 1 sobrecito de aztcar (8-10 g)
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° 1 terrén de aztcar (5 g)

° 1 cucharada de postre de mermelada (10 g)
* 1 trozo de turrén (50 g)

* 1 cucharada de postre de miel (10 g)

Consejos:
* En una alimentacién equilibrada se puede incluir con moderacién

e Muchos de los alimentos dulces estdn vinculados a las celebracio-
nes y hay que tener en cuenta el placer que proporcionan consu-
midos ocasionalmente

Una racién de agua es:

* 1 vaso de 200 ml (el vaso en que se sirve el agua en la mesa)
¢ 1 taza de infusién de hierbas o de té
e 1 taza de caldo o consomé

Consejos:

* E] agua es la bebida mas recomendable

 Las aguas envasadas tienen mayor contenido de
sodio

e Las aguas y otras bebidas con gas provocan descalcificacién de
huesos

* Los refrescos tienen un contenido importante de azicar, excepto si
son light y llevan edulcorantes

La alimentacion saludable tiene que ser variada, agradable y en
cantidad suficiente, adaptando las raciones a cada etapa de la
vida.
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3.5. La distribucion de las comidas

Si bien es muy importante cubrir todas las raciones recomendadas
para cada grupo de alimentos, también lo es la manera como los dis-
tribuimos a lo largo del dia en diferentes comidas. Es preferible
comer menos cantidad en cada ocasidén, pero hacerlo diversas veces
al dia, ya que el organismo asimila mejor los alimentos.

Se recomienda realizar 5 comidas:

* Desayuno

* Media mafiana

e Comida

e Merienda

e Cena

* Antes de acostarse (en algunos casos)

El desayuno

Es muy importante porque el organismo necesita energfa, ya que ha
estado muchas horas sin comida.

Los grupos de alimentos mds aptos son: los farindceos, los lacteos,
alguna fruta, algiin alimento proteico y un poco de aztcar.

Esta comida se puede repartir en dos veces: el desayuno de primera
hora y el tentempié de media mafiana.

La comida

La comida ideal debe incluir una racién de farindceos, una de ver-
dura, una de carne o pescado de segundo plato y un postre a base
de fruta o de lacteo. Es importante beber agua para acompanar la
comida.
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La merienda

Es una comida que no se considera muy importante, pero que es
muy recomendable porque acorta la espera hasta que llega la hora de
la cena, nos libera de la tentacién de picar cualquier cosa y hace que
por la noche no necesitemos cenar tanto. Es un buen momento para
tomar un ldcteo y un farindceo (unas galletas o una rebanada de pan)
o bien una pieza de fruta.

La cena

Tiene que ser una comida completa, como la del mediodia, pero mds
ligera, para no tener una digestién larga que nos haga ir a dormir con
el estémago demasiado lleno.

Puede incluirse una racién de farindceos, pero se recomienda comer
siempre verdura; un segundo plato de carne, pescado o huevos, y
un postre a base de fruta o ldcteo. También debe acompafnarse con
agua.

Antes de acostarse

A las personas que tienen el hébito de cenar muy temprano les va
bien, antes de irse a dormir, tomar alguna racién que no hayan comi-
do antes, como un vaso de leche o una pieza de fruta.

EN RESUMEN:

e Realizar 5 comidas al dia: no saltarse ninguna y que 2 comidas
sean completas, con primer plato, segundo plato y postre

 Incluir en la dieta diaria todos los grupos de alimentos

* No olvidar las raciones de agua y aprender a beber sin tener sed
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e Tener en cuenta la ingesta diaria de lacteos para asegurar el
aporte de calcio

e Cumplir con las raciones de fruta y verdura

e Con el fin de no sufrir déficit vitaminicos es necesario llevar a
cabo una dieta variada y comer una cantidad suficiente en cada
comida

3.6. Como confeccionar un menu

Las personas mayores han vivido suficientes aflos como para tener
unos hébitos bien instaurados, que seguramente han heredado de
una época en la que no habfa tanta abundancia de alimentos y se
cumplian mejor los horarios. Aun asi, como a veces se crean nue-
vas costumbres, hay que tener en cuenta todo lo dicho hasta ahora.
Estos serfan los consejos generales que seguir a la hora de elaborar
un menu diario para una persona mayor:

DESAYUNO:
* Un l4cteo, un farinédceo, algiin alimento proteico y una fruta, y se
pueden repartir en dos comidas

Por ejemplo:

e Una taza de café con leche o leche sola (sin aztcar o con una
cucharada, segtin preferencias) con 4-5 galletas maria

* Pan con tomate (50-60 g) con un chorrito de aceite de oliva acom-
pafiado de jamén o queso, y una pieza de fruta (mandarinas,
naranja, manzana...)
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COMIDA:

e Un primer plato de farindceos y verduras

e Un segundo plato de carne, pescado o huevos
e El postre puede ser fruta o lacteo

Por ejemplo:

e Arroz y lentejas guisadas con verduras o un plato de fideos a la
cazuela...

e Un muslo de pollo al horno o dos rodajas de merluza a la plancha
con un chorrito de aceite

° Una manzana, una pera o una naranja
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MERIENDA:
e Un l4cteo, un farindceo o una fruta

Por ejemplo:
* Un vaso de leche (sin azicar o con una cucharada) y un trozo de
bizcocho casero o una rebanada de pan con mantequilla

* O bien un yogur y un platano

SOPAR:
* Un primer plato de verduras con un poco de farindceos

e Un segundo plato de carne, pescado o huevos
e El postre puede ser fruta o lacteo

Por ejemplo:

° Judfa y zanahoria hervidas con un poco de patata y alifiadas con
un chorrito de aceite de oliva, o un plato de sopa o un puré de ver-
duras

° Una tortilla de dos huevos

° Una manzana o una pera

ANTES DE ACOSTARSE:
Dependiendo de la hora a la que se haya cenado, hay quien tiene el
hébito de tomar un vaso de leche antes de ir a dormir.
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El riesgo de sufrir una malnutricién aumenta con la edad, por diver-
sas razones:

Por las modificaciones fisiolégicas vinculadas a la edad, como la
disminucion de la absorcidn intestinal, alteraciones del metabolis-
mo, problemas de denticién...

Por los cambios experimentados en el entorno, ya que a menudo
las personas mayores estdn solas, dependen de otras personas, tie-
nen mas carencias econémicas...

Y también por ciertas ideas preconcebidas que hacen que no se
cumplan todas las comidas ni se consuman muchos alimentos

Por eso, es muy importante actuar cuando se detectan los
primeros sintomas, con el fin de ofrecer soluciones lo
més rdpidamente posible. Una de las cosas que debemos
hacer es controlar el peso.

Debemos pesarnos siempre a la misma hora y, si es
posible, por la mafiana después de levantarnos

Hay que pesarse siempre en la misma bdascula (la de
casa o la de la farmacia habitual)

Tenemos que procurar llevar siempre el mismo tipo
de ropa (por ejemplo, el pijama, en casa, o la ropa
habitual de calle, en la farmacia)

Es muy ttil apuntar el peso en una agenda o un
calendario

Nos pesaremos con una frecuencia mensual
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Hay que prestar atencion a los cambios de peso y se debe consultar
al médico en estos casos:

Cuando se produce una pérdida de peso involuntaria de 3 kg o mas
Cuando se pierde el 10% del peso habitual de forma involuntaria
durante los Ultimos 6 meses

Una manera de saber si cada dia comemos las raciones recomenda-
das de los diferentes grupos de alimentos es recontarlas. A conti-
nuacion, encontraréis un cuadro donde podréis calcular vuestra
ingesta diaria. Para realizar este ejercicio, lo que puede resultar més
facil es recordar las comidas del dia anterior: recordad qué tomas-
teis para desayunar, a media mafana, para comer, para merendar y
para cenar.

Para rellenarlo, también os serd muy 1til consultar las medidas pro-
porcionadas en el punto 3.4, donde estdn anotadas las raciones de los
alimentos mds habituales. Recordad qué comisteis y en qué cantidad
para encontrar las raciones dentro de cada grupo de alimentos.

Por ejemplo, si por la mafnana tomasteis un vaso de café con leche y
unas tostadas con mantequilla, en la fila del Desayuno tenéis que
poner:

Por las tostadas, una X en la columna de los Farindceos
Por el café con leche, una X en la columna de los Lacteos
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Cémo se vigila el estado nutricional

° Por la mantequilla, una X en la de los Aceites y grasas
° Por el azicar, una X por cada cucharada que os pusisteis

Después, haced lo mismo con la fila de la Media mafiana y con todas
las demds comidas, apuntando los platos que comisteis de carne, de
verduras y los vasos de agua que bebisteis con las comidas y entre
horas. Y no os olvidéis de contar el aceite utilizado para cocinar:
tened en cuenta que una cucharada sopera es una racién de grasas.
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Cuando haydis marcado todo lo que habéis comido, comida por
comida, anotad abajo de todo, en la fila del Total, la suma de todas
las % de las diferentes columnas: la de los farinédceos, la de la fruta
y verdura, la del agua...

Entonces, podréis comparar el nimero que resulte con la cantidad
de Raciones recomendadas que aparecen escritas en la parte infe-
rior. También debéis tener en cuenta el rato que dedicdis a andar, al
gimnasio...

A partir de lo que haydis anotado, preguntaos si salen las raciones
recomendadas: dos piezas de fruta diaria, las dos o tres raciones de
l4cteos (entre la leche, los yogures, los quesos) o las dos raciones de
carne, pescado y huevos... Haced un repaso de cada grupo de ali-
mentos y asi podréis detectar las carencias de vuestra dieta y corre-
girlas.
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En cada etapa de la vida existen situaciones especiales y enfermeda-
des que las acompafan. Aqui haremos referencia a las que son maés
habituales en las personas mayores.

A veces, las personas mayores pierden el hambre y no tienen ilusién
por comer. La pérdida de hambre puede aparecer por muchos moti-
vos: por soledad, por las dificultades econémicas, por las dificulta-
des para prepararse la comida, porque se sufre alguna enfermedad,
porque se toman algunos medicamentos que la provocan...

En estos casos, para evitar la desnutricion, es necesario encontrar la
causa y que un médico evalie el estado fisico y psiquico de la per-
sona. Aqui tenéis unos consejos que pueden ser de utilidad:
Comer poco y a menudo, porque, si no se tiene hambre, ver dema-
siada comida en el plato cohibe
Cuidar el entorno: poner la mesa, poner una vajilla bonita, servir
los platos con gracia, intentar comer acompaifiado (invitar a alguien,
ir a casa de un familiar)...
Escoger preparaciones sabrosas y olorosas, como los guisos
Comer siempre caliente, que es mds apetitoso y mds aromético
Aumentar el valor nutritivo de un plato afiadiéndole leche, man-
tequilla, aceite, un huevo duro o la clara, frutos secos en polvo,
queso rayado...
Beber agua y alternarla con zumos, leche, horchata, leche de al-
mendra...
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Es importante no pasar hambre y, por lo tanto, mantener las comi-
das: desayuno, a media mafana, comida, merienda y cena. El peso
se tiene que perder poco a poco, y si se trata de perder s6lo unos
cuantos kilos se pueden seguir estas pautas:

Comer sin prisas y masticar bien

Suprimir de la dieta el aztcar y la miel, y sustituirlos por edulco-

rantes como la sacarina

Consumir lacteos desnatados y semidesnatados (leche, yogures,

queso...)

Evitar tomar dulces, pasteles y reposteria

Reducir el consumo de grasas (aceite, mantequilla, embutidos...)

Hacer cocciones ligeras y con poco aceite: plancha, horno, guisos

suaves

Beber agua y evitar los refrescos y las gaseosas que llevan aztcares

Reducir las raciones y servirse cantidades menores

Aumentar el consumo de verdura cocida y cruda (ensaladas)

En la cena, sustituir los platos de arroz y pasta por verdura con un

poco de patata

Reducir el consumo de pan con las comidas

Desayunar y comer bien, pero hacer una cena mas ligera

Es imprescindible andar cada dia media hora con el fin de activar

los procesos metabdlicos que favorecen el consumo de calorias y

el aprovechamiento de los nutrientes

Se considera una enfermedad y se tiene que realizar una pauta die-
tética personalizada con el médico o dietista. El peso se tiene que
perder poco a poco para evitar que el cuerpo lo recupere enseguida:
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no existen las dietas milagrosas que hacen perder kilos a toda prisa.
Lo que es fundamental, si se tiene movilidad, es hacer ejercicio fisi-
co: andar cada dia 30 minutos.

A esta edad, hay muchas personas diagnosticadas de diabetes de
tipo II, que suele ir ligada al sobrepeso. No es lo mismo que la dia-
betes de tipo I diagnosticada en la juventud. Los diabéticos de toda
la vida ya conocen las pautas que tienen que seguir, pero los que lo
son desde hace poco tiempo, ha de hacer un esfuerzo para cambiar
sus hdbitos y seguir las pautas alimenticias dadas por los profesio-
nales de la salud. Aqui tenéis unos cuantos consejos que seguir:
Hacer diversas comidas al dfa: desayuno, a media mafiana, comi-
da, merienda, cena y antes de acostarse, y evitar largos ratos sin
comer
Respetar la cantidad y las raciones recomendadas
Llevar a cabo una dieta baja en colesterol y grasas saturadas: sin
embutidos, quesos grasos, leche entera, mantequilla, reposterfa...
Evitar el consumo de azicares sencillos de adicién (aztcar, miel,
fructosa) y sustituirlos por edulcorantes artificiales como la saca-
rina
Es imprescindible hacer ejercicio de una manera regular adaptado
a las necesidades de cada persona: es ideal andar cada dia, al menos
media hora
Ser disciplinado con la medicacién pautada por el médico

Uno de los objetivos en los diabéticos de tipo II que tienen sobrepe-
so u obesidad es el de rebajar peso y reducir la grasa abdominal: sélo
con la pérdida de 3 a 5 kg ya se experimenta una gran mejora.
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Como la hipertensién es un factor que aumenta el riesgo de sufrir
accidentes cardiovasculares, es necesario esforzarse para controlar-
la. Para mejorar los valores de la presion se deben seguir unas pau-
tas dietéticas que acostumbran a ser efectivas y ahorran medicacién:
hay que reducir el uso de la sal, pero no del todo, para no aburrir la
comida. Bastard con tomar estas dos medidas:

Cocinar con menos sal
No poner el salero en la mesa

Al cabo de un tiempo, se reencuentra el gusto de los alimentos. Para
saborear los platos, se pueden condimentar con limén, ajo, perejil,
cebolla, hierbas aromadticas (como el orégano, el romero), pimienta,
azafran... A veces, es preciso perder un poco de peso y, si se fuma,
se recomienda dejar el tabaco. Aqui tenéis unos cuantos consejos
para reducir el consumo de productos que son muy ricos en sodio:

Evitar las conservas (latas de todo tipo), los aperitivos y los embu-
tidos

Evitar las salsas preparadas, los alimentos precocinados y las
sopas de sobre o de cubitos

No beber aguas minerales con gas, gaseosas y refrescos

Reducir el consumo de quesos secos y curados, pero aumentar el
consumo de leche y yogures, porque una dieta rica en calcio ayuda
a controlar la presién arterial

En la farmacia venden sales bajas en sodio que dan muy buen
sabor a los alimentos
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Es una enfermedad que se caracteriza por la pérdida progresiva
del tejido 6seo. Eso provoca fragilidad y aumenta el riesgo de
sufrir fracturas, sobre todo, de las vértebras y del cuello del fémur.
Hay més factores implicados en esta enfermedad: las mujeres son
mds propensas, la edad avanzada, la falta de actividad fisica, el
déficit de vitamina D, la presencia de otras enfermedades y el con-
sumo de algunos farmacos. La mejor manera de prevenir la osteo-
porosis es asegurando una buena aportacién de calcio a través de
la dieta:

Los alimentos del grupo de los lacteos (leche, yogur, quesos) ofre-
cen las condiciones mds idéneas para asimilar el calcio que con-
tienen porque también incluyen vitamina D, que ayuda a fijar el
calcio en el hueso

Hay otros alimentos que contienen calcio, pero no lo asimilamos
tan bien: los pescados pequefios con espina (sardinilla, boquerén),
los frutos secos de cdscara (avellanas, almendras...) y las legum-
bres

Nos ha de tocar el sol cada dia para poder sintetizar la vitamina D
Es imprescindible hacer ejercicio fisico mientras se pueda, porque
la actividad retrasa la pérdida de masa 6sea y muscular

El café y un exceso de sodio o de fibra en la dieta dificultan la
absorcion del calcio

Es la pérdida de masa muscular que se produce durante el envejeci-
miento. Esta disminucién de la masa comporta una pérdida de la
fuerza muscular que se puede traducir en dificultades para moverse
y mantener el equilibrio. Estas afectaciones aumentan el riesgo de
sufrir caidas y fracturas, y también predisponen a la persona mayor
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a ser mds dependiente, ya que cada vez cuesta mds andar, o subir y
bajar escaleras. Cuando aparecen los sintomas de debilidad, hay que
consultar a un médico. El tono muscular se puede recuperar; hay
que tener en cuenta:

Realizar actividad fisica y, si es necesario, hacer ejercicios de
potenciacién muscular diseflados por un profesional

Asegurar una buena aportacién de proteinas, incluyendo en la
dieta diaria alimentos ricos en proteina animal: carnes, pescado,
huevos y productos lacteos

La diarrea aparece como consecuencia de una alteracién de los
intestinos, que no pueden absorber agua. Las deposiciones son mds
liquidas, mds voluminosas y mds frecuentes. Es preciso consultar al
médico para saber la causa y conviene observar estos consejos:

Para evitar la deshidratacién, hay que beber liquido: agua de arroz,
agua de zanahoria, caldos vegetales, infusiones, algunas bebidas
especiales para deportistas que se venden en los supermercados o,
disueltos en agua, unos sobres que se venden en la farmacia y que
contienen sales minerales

Los liquidos se deben tomar poco a poco y no hay que tomar ali-
mentos s6lidos mientras no se toleren bien

Deben evitarse los alimentos ricos en fibra y los ldcteos mientras
la diarrea no haya desaparecido

Los primeros alimentos serdn: arroz hervido, patata hervida, pasta
pequeila, pan tostado, pescado blanco o pollo a la plancha, jamén
dulce, manzana cocida sin piel, dulce de membrillo y, cuando la
diarrea mejore, yogures
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Es un trastorno intestinal que se define como la eliminacién poco
frecuente de las heces (una deposicién cada tres dias), cuya consis-
tencia es mds dura. La evacuacién puede ser dolorosa y el estrefii-
miento provoca malestar abdominal. Hay que pedir consejo médico
y no utilizar laxantes si no estdn recomendados por el médico. Estos
consejos pueden ser Utiles:

Es imprescindible estar bien hidratado: beber mucha agua (5-10

vasos diarios) ayuda a ablandar la consistencia de las heces

Alinar los alimentos con aceite crudo: se necesita la grasa para que

el trdnsito intestinal se deslice mejor

Es fundamental ingerir alimentos ricos en fibra (pan integral, fruta,

verduras, legumbres...), pero, entonces, se debe aumentar la inges-

ta de liquido

La inmovilidad favorece el estrefiimiento: andar y moverse favore-

ce la motilidad intestinal

A medida que avanza la edad, el cuerpo no necesita dormir tantas
horas y el sueflo es mds superficial. Se entiende por insomnio el
hecho de que a una persona le cueste mucho conciliar el suefio y no
pueda dormirse, o bien cuando se despierta muchas veces durante
la noche. Aqui tenéis algunos consejos:

Hacer actividad fisica (andar, bailar, nadar...) y cansarse para que

el cuerpo descanse mejor y duerma mads horas seguidas

Reducir el consumo de bebidas estimulantes como el café y el té,

y, sobre todo, no beberlas por la tarde ni por la noche

No comer chocolate negro por la noche porque desvela

En la cena, es mejor no comer una fruta rica en vitamina C (citri-
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cos, kiwi, fresones...) de postre porque la vitamina C tiene efectos
estimulantes

Antes de ir a dormir, beber un vaso de leche porque, por su com-
posicién, ayuda a conciliar el suefio
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6. Para saber mas

Para tener mds informacién, podéis consultar los libros siguientes:

La alimentacion en las personas mayores escrito por Pilar Betriu y
Merce Pi, diplomadas en Nutricién Humana y Dietética, editado por
Portic en 2003.

Informacion y consejos para promover la actividad fisica en las
personas mayores escrito por Laura Coll, Sara Doménech y Antoni
Salva, publicado por el Institut de I’Envelliment de la Universidad
Auténoma de Barcelona en 2009 y patrocinado por la Fundacié
Agrupacié Miutua.

También podéis consultar diversas webs donde hay informacién
muy clara y detallada:

Vivir mds y mejor: actividad fisica y alimentacion. Departamento
de Salud de la Generalitat de Catalufia. Disponible en linea en
<http://www.gencat.cat/salut/depsalut/html/ca/dir3446/index.html>

Hidratacion y personas mayores. Departamento de Salud de la Gene-
ralitat de Catalufia. Disponible en linea en <http://www.gencat.cat/
salut/depsalut/html/ca/gentgran/index.html>

Alimentacion y diabetes. Departamento de Salud de la Generalitat

de Catalufia. Disponible en linea en <http://www.gencat.cat/salut/
depsalut/html/ca/dir2624/doc5784.html>
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Consejos de alimentacion. Departamento de Salud de la Generalitat
de Cataluiia. Disponible en linea en <http://www.gencat.cat/salut/
depsalut/html/ca/dir1921/index.html>

Alimentacion equilibrada. Departamento de Salud de la Generalitat
de Catalufia. Disponible en linea en <http://www.gencat.cat/salut/
depsalut/html/ca/dir1921/index.html>

Hipertension arterial. Departamento de Salud de la Generalitat de
Catalufia. Disponible en linea en <http://www.gencat.cat/salut/
depsalut/html/ca/dir1971/doc9634.html>

Los alimentos ricos en fibra. Departamento de Salud de la Generali-

tat de Cataluiia. Disponible en linea en <http://www.gencat.cat/salut/
depsalut/html/ca/dir2622/index.html>
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