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Titulo: Superalimentos para envejecer sanamente

CON PROPIEDADES QUE BR

Omega 3, vitamina B12 y D,
hierro, calcio, zinc y fibra son
esenciales para los adultos
mayores. La clave estd en
conocer qué alimentos los
contienen.

TRINIDAD VALENZUELA V.

Durante la vejez, se producen cambios
fisiolégicos importantes, como la pérdida
de masa muscular, la disminucién de la ta-
sa metabdlica basal y alteraciones en el
sistema digestivo. Junto con las enferme-
dades preexistentes, estos cambios pue-
den gestionarse mediante una alimenta-
cién que cubra los nutrientes esenciales.
Es aqui donde los superalimentos juegan
una noble tarea.

Aunque el término “superalimento” no
esté definido en la literatura cientifica,
existen alimentos con propiedades y
compuestos que brindan beneficios adi-
cionales més alléd de su valor nutricional.

La quinoa, las proteinas marinas, los
aradndanos y semillas, como la chia, son
ejemplos de superalimentos ricos en vi-
taminas, minerales, proteinas y antioxi-
dantes. No obstante, es crucial identificar
las deficiencias especificas de cada adul-
to mayor antes de recomendar su consu-
mo, dice Sebastian Pizarro-Oteiza, doctor
en Ingenieria en Alimentos y Bioproce-
sosyacadémico de la Escuelade Alimen-
tos de la PUCV.

La razén, comenta, es que los adultos
mayores enfrentan enfermedades no
transmisibles cronicas como diabetes, hi-
pertension, dislipidemia, entre otras; ade-
mas, problemas con la regulacién sangui-
neay laglicemia. Por lo tanto, su alimenta-
cion tiene que beneficiar estas condicio-
nes de salud prevalentes.

Asuvez, antes de recomendarlos, Piza-
rro-Otefza afirma que es importante consi-
derar los déficits nutricionales comunes
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BERRIES, QUINOA, pescados grasos como el jurel y semillas son parte de

un conjunto de alimentos que aportan importante valor nutricional.

en este grupo etario, como la falta de vita-
minas y minerales, que constituyen los
micronutrientes esenciales, asi como de
proteinas, que son los macronutrientes
fundamentales.

El doctor asegura que los micronutrien-
tes son nutrientes esenciales que el orga-
nismo necesita en cantidades relativamen-
te pequenas para funcionar correctamen-
te. Entre las vitaminas se encuentran el
complejo B, comolaB12y BB, y la vitamina
D, Cy A; todas estas acttian como antioxi-
dantes y refuerzan el sistema inmunolégi-
co. En cuanto a los minerales, destacan el
calcio, el magnesio, el hierro y el zinc.

Los macronutrientes, en tanto, son nu-

trientes que el cuerpo necesita en cantida-
des mayoresy proporcionan la energia ne-
cesaria para realizar actividades diarias. El
profesional dice que los esenciales para la
salud incluyen una variedad de proteinas,
por ejemplo, de fuentes marinas como al-
gas, crustaceos, moluscos y pescados,
ademads de &cidos grasos monoinsatura-
dos, como el &cido oleico presente en el
aceite de oliva, y los poliinsaturados, co-
mo el Omega 3y 6, presentes en protei-
nas marinas y frutos secos como las nue-
ces y almendras.

Por su parte, los compuestos bioacti-
vos ofrecen propiedades antioxidantes y
antihipertensivas, afirma el especialista.
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Esfundamental adaptar ladietaalas nece-
sidades de salud, asi como regular los ni-
veles de azlicar mediante alimentos ricos
en fibra, que también promueven la sacie-
dady la estabilidad de la glucosa. Los 4ci-
dos grasos insaturados, presentes en fru-
tos secos y pescados, son fundamentales
para controlar la dislipidemia.

DONDE SE ENCUENTRAN

Los nutrientes criticos, como el Omega
3, se encuentran en pescados grasos co-
mo el jurel o el salmén, asi como en ali-
mentos vegetales como la chia o la linaza.
La vitamina B12 se obtiene principalmen-
te de proteinas de origen animal, como el
vacuno. El hierro esté presente en protei-
nas de origen animal, legumbres y algu-
nas verduras. Ademas, alimentos como
las berries son ricos en vitamina C, fibra'y
minerales como el calcio y el hierro, expli-
ca Camila Rivas, nutricionista de la Funda-
cién Revivir,

Asegura que incorporar nutrientes co-
mo el Omega 3 puede mejorar los niveles
de colesteroly triglicéridos en casos de hi-
pertrigliceridemia. La salud 6sea requiere
una ingesta adecuada de calcio y vitamina
D. Ademas, el consumo adecuado de
Omega 3 y antioxidantes puede prevenir
enfermedades neurodegenerativas como
el parkinson y el alhzéimer.

Paraincorporarlos, dice Rivas, es funda-
mental seguir una dieta equilibrada que in-
cluya carbohidratos, proteinas, grasas sa-
ludables, frutas, verduras y lacteos. Se de-
ben “evitar los ultraprocesados, que sue-
len ser pobres en nutrientes y contienen
altas cantidades de azlcares, grasas satu-
radas, sodio y aditivos”, aconseja.

Sin embargo, apunta la nutricionista,
es clave que los adultos mayores consi-
deren las interacciones entre los medica-
mentos y los nutrientes. Deben com-
prender cémo interactuan, ya que tanto
un nutriente puede influir en la respuesta
del organismo a un fa&rmaco como un far-
maco puede afectar la absorcion de un
nutriente especifico.
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