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Nutricion y envejecimiento saludable

En los altimos afos, la poblacién
de personas mayores ha experi-
mentado un notable aumento,
proyectando que se duplicard en el
2050, La alimentacién y la nutri-
cion adecuadas constituyen uno
delos pilares esenciales de un en-
vejecimiento sano. Problemas co-
mo la pérdida del gusto y del olfa-
to, asi como complicaciones denta-
les, pueden conducir a una prefe-

rencia por alimentos ricos en azu-
car ysodio, faciles de masticar, pe-
ro carentes de valor nutricional,
Para evirar posibles riesgos, los
adultos mayores no pueden dejar
de consumir alimentos que con-
tengan fibra, ya que es un nutrien-
te flundamental.
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