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COLUMNA

Karla Cardenas Ovando

Nutricién y envejecimiento saludable

En los dltimos afios, la poblacién de
personas mayores ha experimenta-
do un notable aumento, proyectan-
do que se duplicard en el 2050. Co-
mo respuesta a este fenémeno, la
Asamblea General de las Naciones
Unidas declard la década del enveje-
cimiento saludable como una estra-
tegia fundamental para preservar y
mejorar tanto la salud fisica como
mental, y promover la independen-
cia y bienestar a lo largo de todo el

ciclo vital.

La alimentacion y la nutricion ade-
cuadas constituyen uno de los pila-
res esenciales de un envejecimiento
sano. Las decisiones que tomamos
respecto a nuestra alimentacién tie-
nen un impacto significativo en la
proteccion o el riesgo para la salud,
siendo necesario la toma de con-
ciencia sobre este aspecto desde
edades tempranas, ya que muchas
enfermedades crénicas estdn estre-
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chamente vinculadas con la dietay
pueden perdurar a lo largo de toda
lavida.

Si bien el proceso de envejecimien-
to no modifica las necesidades nu-
tricionales de las personas, los cam-
bios fisiologicos y psicosociales que
lo acompanan pueden dificultar la
satisfaccién de estas, incrementan-
do el riesgo de una ingesta dietética
inadecuada.



