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Instituto Nacional sobre

El Ejercicio y Su Salud: Su Guia Personal para el Envejecimiento

Mantenerse Sano y Fuerte

Capitulo B:
Nutrinilin

Piramide

Alimenticia
Suplementos
Vitaminas
éQué es una porcian?

CAPITULO 6 - ¢QUE DEBO COMER?
Su cuerpo necesita combustible para poder hacer gerciciosy otras actividades fisicas, y ese combustible viene
de los alimentos. Comiendo |os nutrientes correctos en una dieta balanceada ayuda a construir musculos y

energia. ¢Pero qué significa una ‘dieta balanceada? ¢Qué se debe comer, y exactamente cuanto se debe comer?

El diagrama mostrado aqui esla

piramide de comida del Piramide Alimenticia
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Departamento de Agriculturade Los
Estados Unidos. Si 1o usa como una
guia, estara siguiendo una dieta
balanceada. La piramide alimenticia
le dice cuantas porciones de cada
tipo de comida debe comer por dia.
También hemos incluido un gréfico
gue le explica, exactamente, que se
considera como una porcion de cada
tipo de comida. Si usted usala
pirdmide alimenticia como unaguia,
puede ayudarle a prevenir o atrasar
algunas de las enfermedades
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asociadas con el envejecimiento.
Por g emplo, comiendo menos
comidas grasosas, reducira el riesgo
de enfermedades cardiovasculares
asociadas con la presion alta.

Aumentando la cantidad de frutas y verduras que come, reducira el riesgo de tener algunos tipos de cancer.

La Guia Perdmide de Mimenios fue desamobada para parsonas ssluclabbs dia dok afiasan
Al aligise Sofsumen una dista figeca estadounidensa. Los eshudios adn congindan gars
G ST P i R P bk il ikl os: pars persona s cuya alimenkacidn es diferenie.

Mirando esta guia alimenticia, vera que la parte mas grande de las calorias que consume cada dia deberan venir
de cereales, y la cantidad menor debera venir de grasas, aceites, y dulces. Las guias alimenticias ponen un gran
enfasis en verdurasy frutas, restando laimportancia de carnes y productos | acteos.

Algunas personas en latercera edad estan bajo dietas restringidas por ciertas condiciones de salud. La
enfermedad renal es simplemente un ggemplo de una condicién que a menudo requiere restricciones de ciertas
comidas o fluidos. Si su médico o experto en nutricién le ha pedido que siga un régimen alimenticio, por favor
siga su consgjo.

Envejeciendo con buena salud

Frecuentemente, la gente se decide a hacer gjercicio y a comer una dieta balanceada porque quieren controlar
su peso. Para mucha gente, estos habitos saludables resultan en la pérdida de peso... pero esto es sélo una parte
de vivir con buena salud. El gjercicio y una dieta saludable no necesariamente |o haran delgado, pero aungue
no lo hagan mas delgado, pueden ayudar a ponerlo mas saludable. Por gjemplo, un estudio mostré que los
hombres obesos que estaban fisicamente en forma tenian unatasa de mortalidad inferior que los hombres del
peso normal, que no estaban fisicamente en forma. Eso no quiere decir que ser demasiado pesado esté bien ya
gue la obesidad trae muchos riesgos de salud. Lo que quiere decir es que es muy importante mantenerse
fisicamente en forma.

El gjercicio y unadieta saludable son solo una parte para ponerse fisicamente en forma. Piense también en
otros cambios de estilo de vida que usted puede hacer. Por ggemplo, fumar contribuye a una variedad de
enfermedades serias y puede impedir que haga gjercicios. Lo mismo sucede con el consumo excesivo de
alcohol. Conjuntamente, |os habitos como el gjercicio, una dieta balanceada, y dejar de fumar le ayudaran a
lograr 1o que deseamos para usted: Envejecer con buena salud.
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L os suplementos nutritivos. Costososy no necesariamente Utiles

L os suplementos son de ayuda para algunas personas de edad avanzada que no pueden comer todos los
nutrientes que les hace falta - como vitaminas y minerales. Recientemente, sin embargo, algunos nuevos tipos
de suplementos han estado apareciendo en |as tiendas aunque no se haya demostrado que mejoran lasalud o
gue sean seguros para el organismo.

Una dieta balanceada es la mejor forma parala mayoria de las personas activas en la tercera edad para obtener
los nutrientes que necesitan. Pero laindustria del mercadeo y la publicidad hacen un buen trabajo en convencer
alagente que ellos necesitan suplementos nutritivos caros, sin demostrar que son Utiles, necesarios, o libre de
riesgos. Algunos de estos reclamos dan la impresion que ciertos suplementos pueden restaurar la energiay la
fuerzajuvenil.

Por gemplo, un persuasivo empleado en una tienda de alimentos dietéticos recientemente aconsejaba a un
comprador interesado en hacer gjercicio, que deberia comprar ciertos suplementos a un costo de casi $70 por
mes para aumentar su energiay su habilidad de desarrollar musculos. Los suplementos incluian un polvo de
proteinas y una pildora de vitamina mineral, conteniendo los mismos ingredientes - y algunas otras substancias
de dudosa capacidad para desarrollar musculos 0 energia en gente de edad avanzada - encontrados en
vitaminas genéricas disponibles a menor costo en cualquier farmacia de barrio.

Este comprador de 75 afios de edad habia seguido por afios una dieta excelente basada en la piramide de
comida USDA, y realmente no necesitaba estos suplementos.

A nadie le gusta gastar dinero sin necesidad, pero para personas en latercera edad con un ingreso limitado - el
seguro social, por gemplo - esos gastos innecesarios pueden privarles de cosas que ellos realmente necesitan
(comidas ricas en nutrientes, por g emplo). Ademéas, demasiada proteina exige mucho de los rifiones y puede
bajar los niveles de calcio. Aungue las proteinas, las vitaminas, y 1os suplementos minerales son beneficiosos
para aquellos que verdaderamente los necesitan; las dosis excesivas pueden tener efectos secundarios dafinos.

Otro empleado en otra tienda de alimentos dietéticos le dijo a mismo comprador gque, si planeaba hacer
gjercicios, deberia comprar un polvo hecho de proteina, vitaminas, y minerales que costaba $19 por 10
porciones. Tomandolo unavez al dia, eso sale casi $60 al mes. Una de |as razones para tomar este suplemento,
que el empleado le dijo, era porque contenia el mineral potasio, y "la gente de edad avanzada lo necesita més
de eso".

Tomado tal como es sugerido en la etiqueta, € suplemento no hubiera perjudicado a nuestro intrépido
comprador. Pero si puede haberle perjudicado el consegjo del vendedor que sonaba como s fuese una
sugerencia cientifica comprobada. La sobredosis de potasio puede resultar en una pulsacion irregular del
corazon e incluso la muerte.

Parala mayoria de |as personas de edad avanzada, |os suplementos de multivitaminas mineral es aprobados por
laFDA que contienen potasio estan bien, si son tomados como se recomienda. Seria virtualmente imposible
gue existiera una sobredosis de potasio con comidas que natural mente tienen ese mineral basico. Hay sin
embargo, personas que realmente necesitan suplementos de potasio, prescritas por un médico para condiciones
meédi cas especificas y en cantidades muy especificas, cuidadosamente controladas. El punto que hacemos aqui
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es, que cualquiera puede decir cosas que suenen cientificas, pero no necesariamente quiere decir que esos
reclamos sean verdaderos o libres de riesgos. Esta advertencia es especial mente importante para la gente que
esta en dietas con restricciones especiales - la gente con alguna enfermedad renal, infarto, o la diabetes, por

gjemplo.

Tenga cuidado - y consulte con su médico antes de gastar su dinero comprando suplementos que prometen
restaurar laenergiay lafuerzajuvenil.

JQuéesuna
" porcion” ?

En Panes, Cereales,
Arrozy Pasta

1 rebanada de pan
1/2 taza de ceredl,
arroz o pasta cocidos.
1 onza de cereal seco

En Frutas

1 frutaenterade
tamaro mediano

3/4 de taza de jugo
1/2

En Verduras

¢ Cuantas porciones diarias necesita?

Mujeres y algunas
personas mayores

Nifios, mujeres
adolescents,
mujeres activas, la
mayoria de los

Varones
adolescents y
hombres activos

hombres
Grupo de panes 6 9 11
Grupo de verdures 3 4 5
Grupo de frutas 2 3 4
Grupo de leche *2-3 *2-3 *2-3
Grupos de carnes 2 2 3

* Las mujeres embarazadas o alimentando bebés a pecho, los adolescentes y los
adultos jovenes hasta la edad de 24 afios necesitan tres porciones.

taza de fruta enlatada

1/2 taza de verduras cocidas
1 taza de ensalada mixta

En Leche
1 taza de leche

8 onzas de yogur 1-1/2 a onzas de queso
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Carne, Aves, Pescado, Frijoles Secos, Huevosy Nueces
3 onzas de carne cocida, aves o0 pescado (3 onzas de carne equivalen aproximadamente al
tamario de una baraja)

1/2 taza de frijoles cocidos o dos cucharadas de mantequilla de
cacahuate (mani) o 1 huevo equivalen a 1 onza de carne (alrededor de
1/3 de una porcion)

En Grasas, Aceitesy Dulces Uselos con moderacion En €l extremo superior de la
Piramide estan las grasas, los aceites y los dul ces. Estos son alimentos como aderezos
para ensaladas, crema, mantequilla, margarina, azucares, sodasy dulces. Consuma estos
con moderacion porgue tienen muchas calorias proporcionadas por lagrasay los
azucares, pero pocos nutrientes.

¢Cual esel Mgor Consgo en Cuanto ala Nutricién?

El mejor consgjo es seguir las Guias Alimenticias para estadounidenses. Estas son siete guias
para una dieta saludable: consejos para estadounidenses saludables de 2 afnos de edad y
mayores. Al seguir las Guias Alimenticias puede disfrutar de mejor salud y disminuir su
riesgo de contraer ciertas enfermedades. Estas guias, desarrolladas juntamente por el
Departamento de Agricultura (USDA) y &l Departamento de Salud y Servicios Humanos
(HHS), son las mejores y las mas actual es consgjos cientificos en nutricion que forman la base
de la politicafederal sobre lanutricién.

LASGUIASALIMENTICIASPARA LOSESTADOUNIDENSES

CONSUMA UNA VARIEDAD DE ALIMENTOS para obtener la energia, las proteinas, las vitaminas, |os
mineralesy las fibras que necesita parala buena salud.

— —1==1 MANTENGA UN PESO SAL UDABLE paradisminuir su riesgo de tener la presion alta,
~ ¥ enfermedades cardiacas, apoplejia, ciertostipos de cancer y € tipo mas comun de diabetes.

-_|
. “

e SELECCIONE UNA DIETA BAJA EN GRASAS, GRASAS SATURADAS Y
- COLESTEROL paradisminuir el riesgo de ataques cardiacos y ciertos tipos de cancer.
Puesto que la grasa contiene mas del doble de las calorias que la misma cantidad de carbohidratos o proteinas,
una dieta baja en grasa puede ayudarle a mantener un peso saludable.

SELECCIONE UNA DIETA ABUNDANTE EN VERDURAS, FRUTASY g :
PRODUCTOSDERIVADOS DE GRANOS, que proporcionan vitaminas, minerales, “

fibrasy carbohidratos complejosy que pueden ayudarle areducir laingestion de grasas. ”‘5@

CONSUMA AZUCARES SOLO CON MODERACION. Una dieta con mucha azticar contiene demasiadas
caloriasy pocos nutrientes parala mayoria de las personas y puede contribuir a deterioro de los dientes.

CONSUMA SAL Y SODIO SOLO CON MODERACION paraayudar adisminuir su riesgo de presion ata

S| TOMA BEBIDASALCOHOLICAS, HAGALO CON MODERACION. Las behidas alcohdlicas
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proveen calorias pero poco o0 ningun nutriente. El
consumo de alcohol también es la causa de muchos
problemas de salud y accidentes, y puede llevar ala
adiccion.

Resumen de capitulo

Una dieta balanceada es importante para todo e mundo,
incluyendo personas de edad avanzada. Para saber bien
lo que es una dieta balanceada, veala piramide de
alimentos del Departamento de Agriculturade los
Estados Unidos en este capitulo. Laguiadice que la
parte més grande de | as cal orias que uno consume cada
dia deberian venir de comidas basadas en granos; €l
grupo que le sigue son las verduras y frutas,; después el
pescado, las aves, las carnes, y los productos | acteos.

Mientras menos grasas, aceites, y dulces usted coma,
tanto mejor. La mejor forma de obtener los nutrientes
gue necesita es através de unadieta saludable, no a
través de suplementos caros gue quizas no necesite. Los
alimentos enteros proveen muchos nutrientes conocidos,
y aun otros todavia por descubrir. Usted podraleer o
escuchar muchos reclamos convincentes, que suenen
muy cientificos acerca de suplementos nutritivos como
las mega-vitaminasy los minerales, pero no todos ellos
se basan en descubrimientos cientificos concretos.
Algunos suplementos pueden ser de ayuda en ciertas
situaciones, pero hay otros que pueden causar efectos
secundarios dafinos. Antes de tomar suplementos de
cualquier tipo, consulte con su medico.

Si su médico o su experto en nutricién le ha
recomendado que coma o que evite ciertas comidas 0
fluidos por alguna condicién médica, por favor sigasu
consgjo.

Actividad Calorias Quemadas

Estar sentado 20-25

£

Lo que se sabe

¢, Sabia usted que su cuerpo utiliza la
vitamina D para absorber el calcio que
ayuda a fortalecer los huesos y prevenir
fracturas? La vitamina D se produce en
la piel después de estar expuesta al sol.
La cantidad de vitamina D producida
varia de acuerdo con la hora del dia,
estacion del afio, latitud, y color de piel.
Hay estudios que demuestran que la
produccién de la vitamina D disminuye
en personas de latercera edad, y
pueden necesitar suplementos de
vitamina D para asegurar una ingestion
diaria entre 400 y 800 IU (unidades
internacionales).

Consejos: Los alimentos con la mayor
fuente de vitamina D son los lacteos
fortificados con vitamina D, huevos,
pescado de mar, higado, y verduras verdes
oscuras. Algunos suplementos de calcio y
la mayoria de complejos vitaminicos
contienen vitamina D. Léa las etiquetas
para averiguar cuanto contiene cada uno.

Precaucion: Dosis masivas de vitamina D
pueden ser perjudicial y no se
recomiendan.
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Caminar 60- 75

Montar en bicicleta 90 - 115
Correr 145 - 180
Nadar 145 - 180

(15 minutos)

(Estos nimeros se basan en las observaciones hechas en mujeres y hombres sanos de mediana estatura.)

http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/Capitul 06.htm (7 of 7)12/17/2004 6:09:04 AM


http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/Capitulo5.htm
http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/ApendiceA.htm
http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/Glosario.htm
http://www.niapublications.org/pubs/ejercicio/index.asp
http://www.nia.nih.gov/about/
http://www.nia.nih.gov/news/
http://www.nia.nih.gov/health/
http://www.nia.nih.gov/research/
http://www.nia.nih.gov/funding/
http://www.nia.nih.gov/naca/
http://www.nia.nih.gov/issearch/search.htm
http://www.nia.nih.gov/site-index.htm
http://www.nia.nih.gov/
mailto:webmaster@nia.nih.gov
http://www.nia.nih.gov/disclaimer.htm
http://www.nia.nih.gov/privacy.htm

	niapublications.org
	El Ejercicio y Su Salud: Su Guía Personal para Mantenerse Sano y Fuerte - 


