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Vejez sana:
la tarea inicia

en etapas

lempranas

Aunque la salud de la vejez no
s6lo debe preocuparllegadala eta-
paytiene que cuidarse precozmen-
te, desde las edades mds jovenes y
alo largo de un ciclo vital cuyo de-
sarrollo suma distintos factores y
efectos positivos o negativos.

Yes que “el envejecimiento es un
proceso que atraviesa todalavida,
no s6lo esunaetapatardia’, sostie-
ne la doctora en investigacion ge-
rontolégica Claudia Troncoso, aca-
démica del Departamento de Salud
Publica e investigadora del Centro
de Investigacién en Educacion y
Desarrollo de la Universidad Cato-
lica de la Santisima Concepcion
(Uesc).

El escenario de envejecimiento
poblacional plantea el desafio de
promover uno saludabley paraello
hay que poner los esfuerzos tempra-
no, desde nineces y juventudes. No
solo se necesita atender la deman-
da, también prevenir y reducir/re-

Claudia Troncoso,
académica Ucsc

“El envejecimiento es un
proceso que atraviesa toda
la vida, no sélo es una etapa
tardia”.

trasar las diversas patologias que
puede traer el deterioro organico
para promover el bienestar y cali-
dad de vida en la vejez. Entonces,
hay que evitar al maximo posible
factores daninos y de riesgo.

Y los estilos de vida con pilares
como la alimentaciéon cumplen un
rol critico, no sélo anivel muscular,
como factores de riesgo o protecto-
res de la salud durante el ciclo vital
y en el proceso de envejecimiento,
seguin releva la doctora Troncoso,
nutricionista de profesion.

Asilaalimentacion “puede favo-
recer o acelerar el envejecimiento
celular, especialmente sila dietaes
rica en grasas saturadas y pobre
en antioxidantes como frutas, ver-
duras y agua”, explica. Aunque no
eseltinico factor deriesgo delasa-
lud y envejecimiento, porque ‘el
sedentarismo, el estrés y un am-
biente contaminado también in-
fluyen”, advierte.

En este contexto enfatiza que en
la vejez hay demandas nutriciona-
les especificas por requerimientos
fisiol6gicos propios de la etapa,
como eslamayor necesidad de pro-
teinas de buena calidad y menos
de energfa. Para abordar ello desta-
ca politicas publicas como el Pro-
grama de Alimentacion Comple-
mentaria del Adulto Mayor que en-
trega alimentos adaptados
nutricionalmente, e insta a su con-
sumo para aportar a la salud en la
vejez.
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