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Envejecimiento y calidad de vida

Avanzamos hacia una sociedad cada vez mas longeva. Segin los
altimos informes del Instituto Nacional de Estadistica la esperanza
de vida sigue aumentando, en linea con la tendencia que apunta a
una piramide poblacional invertida en un futuro cercano (grafico 1).

En el afio 2020, el porcentaje de poblacion de 65 afios o mayor era
de 19,6% del total de la poblacién espafola. Y de mantenerse las
tendencias actuales, pasaria a ser del 26,5% en 2035 y del 28,6%
en 2070.'

Segin lo previsto, la tasa de dependencia alcanzara el 81,1% en
2050, pero descendera de forma paulatina hasta el 72,2% en 2070.

El estado de salud de esta poblacion dependera de diferentes
factores relacionados con el estilo de vida como puede ser
el sedentarismo, las dietas desequilibradas, el tabaquismo y la
sobrealimentacion.

También se estima un mayor porcentaje de enfermos crénicos. En
el afo 2018, siete de cada diez mayores de 65 arios tienen al menos
una enfermedad crénica en Espaiia, siendo la media de cuatro
patologias por persona, segln la Sociedad Espafiola de Medicina
Familiar y Comunitaria.

Grafico 1. Piramide poblacional de Espania, afio 2020 y previsiones para 2050 y 2070'
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Las enfermedades cronicas mas frecuentes son la hipertension
arterial, la obesidad, las enfermedades coronarias, la diabetes
mellitus, artrosis, y los trastornos del metabolismo lipidico, entre
otras (grafico 2).2

Estas enfermedades crénicas suponen un aumento considerable
de las consultas en atencion primaria. El 34% de la poblacion
Espafiola presenta, al menos una enfermedad crénica, porcentaje
que alcanza el 77,6% en las personas de 65 y més afios.?

Grafico 2. Problemas de salud en personas de 65 afios y atendidos en atencion primaria
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Por esta razon, autoridades sanitarias, incluyendo la OMS, han
establecido como objetivo reducir un 25% la mortalidad prematura
por enfermedades cronicas para el afo afo 2025 y en un 33%
para 2033. Entre otras metas relacionadas con la alimentacién
propuestas por la OMS y al objeto de frenar el aumento de la
diabetes y en obesidad , encontramos la reduccion relativa de la
ingesta media de sal, de azicares y de grasas saturadas.*

Estas metas, como algunas de las enfermedades cronicas que
padecen tanto mayores como algunos jovenes, estan relacionadas
con el tipo de alimentacion y estilo de vida de las personas. La
educacién nutricional y unos buenos habitos alimenticios, desde
la cuna hasta la vejez, son factores clave para conseguir disminuir
estas enfermedades cronicas.

Recomendaciones alimentarias en la poblacion envejecida

Toda la poblacion, y especialmente la mayor de 65 afios, debe seguir
una dieta equilibrada y variada que aporte todos los nutrientes
necesarios, segin las recomendaciones de la piramide de la
alimentacion saludable, prestando especial interés en el aporte de
proteinas y calcio.

En la poblacién mayor de 65 afios, la desnutricion proteica se
presenta de forma recurrente y supone un riesgo para la salud. Asi,
el déficit de proteinas y minerales da lugar a una pérdida de fuerza
muscular, astenia y disminucién de la inmunidad.

Dado que el gasto energético es inferior comparado con otras
épocas de la vida, es recomendable que disminuyan las raciones
de alimentos.®
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Recomendaciones para una alimentacion saludable:

®  Consumo minimo de 3 raciones de fruta al dia,
preferentemente enteras.

® Consumo de dos o mas raciones de verduras y
hortalizas al dia, una de ellas en crudo.

® Para cubrir las necesidades de calcio se puede
consumir diariamente 2 o 3 raciones de productos
lacteos.

® Para asegurar un aporte de proteinas adecuado,
se recomiendan entre una y tres raciones diarias.
Estas raciones pueden obtenerse de: carnes magras,
pescado, huevos, legumbres, frutos secos.

® Utilizar aceite de oliva virgen extra para alifary
cocinar.

® Disminuir la ingesta de alimentos ricos en grasas
saturadas, azicares y sal.

® Escoger los cereales en su version integral, para
asegurar el aporte diario de 20-35g de fibra
recomendados.

® Evitar los fritos. Utilizar elaboraciones sencillas y
platos faciles de hacer. 6

Otras recomendaciones:

® Repartir la ingesta diaria en 4-5 comidas, si no se tiene
mucha hambre mejor comer poco, pero mas seguido.

® Sedebentenerencuentalasdificultades de masticacion
y/o deglucién, realizando las preparaciones adecuadas
y utilizando ingredientes convenientes para facilitar su
ingesta y nutricion.

o Realizar actividad fisica adecuada a cada persona.
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