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Cambios corporales 

% Peso Corporal JUVENTUD SENECTUD 

Grasa 15 30 

Agua Total 
• Agua intracelular 
• Agua extracelular 

60 
• 40 
• 20 

53 
• 33 
• 20 

Proteínas 19 12 

Minerales 6 5 

Masa Magra (libre de grasa) 85 70 



Hidratación 

• La deshidratación es un problema común 

• Entradas de agua: 2- 2’5 litros/día (alimentos, bebida, metabolismo) 

• Pérdidas: 1-3 L/día según la actividad (fluídos, heces, respiración, 
transpiración).  

• El clima o las enfermedades influyen en gran medida en equilibrio. 

 



Síntoma deshidratación 

• Síntomas visibles: xerostomía, astenia, disminución del gasto urinario, 
orina concentrada, ojos y visión hundida 

 

• Consecuencias internas: disminución de la presión arterial, aumento 
de la frecuencia cardíaca, shock, convulsiones, daño cerebral, muerte 



Consideraciones generales 
• A medida que envejecemos, generalmente disminuye el metabolismo de base y con ello la energía gastada 

así como los requerimientos minerales y vitaminas.  

• Esto no quiere decir que no haya que preocuparse por cubrir las necesidades (dificultades en la absorción, 
enfermedades, interacción con medicamentos…) 

• ↓Actividad física 

• ↓masa muscular  

• ↓coordinación loco-motora  

• ↑alteraciones óseas y de articulaciones  

• ↑alteraciones cardíacas  

• ↓capacidad respiratoria  

• ↑alteraciones visuales 

 



Proteínas 

• Proteínas 

•  15-20% de la energía. La inmovilidad aumenta las necesidades 

• De alto valor biológico (60% de origen animal y 40% vegetal) 



Grasas 
• Grasas 

• 25- 30% de la energía 

• Mayor presencia de ácidos grasos monoinsaturados, menor consumo 
de saturados y cantidades significativas de poliinsaturados 

• Controlar los niveles de colesterol (200+ edad). 



Hidratos de Carbono 
• 50-55% de la energía 

• Disminuír los azúcares para evitar la formación de depósitos de grasa. 

•  complejos (diabetes) 

•  fibra (estreñimiento) 



Minerales y vitaminas 

• Rango de actuación: 

• 1º cobertura de necesidades a partir de la dieta mediante: frutas, 
verduras, alimentos integrales, frutos secos, derivados lácteos e 
incluso algunos alimentos funcionales 

• 2º Suplementos de alguna carencia 

 

• SON CLAVE: hierro, calcio, fósforo, zinc y cobre, ácido fólico, B12 y 
vitamina D. 

• Cuidado con el sodio! Experimentar con especias o cítricos. 



Actividad Física 
• no realizar ejercicio físico 2 horas antes y 1 hora después de comer  

• - no fumar tras la práctica de ejercicio físico 

• - no ducharse con agua muy fría o muy caliente antes o después de practicar ejercicio físico 

• - evitar cambios bruscos de temperatura durante la práctica de ejercicio físico 

• ↓Actividad física 

• ↓masa muscular  

• ↓coordinación loco-motora  

• ↑alteraciones óseas y de articulaciones  

• ↑alteraciones cardíacas  

• ↓capacidad respiratoria  

• ↑alteracionesvisuales 



Nutrición y osteoporosis 

 Pico de masa ósea a los 30 años 

 >30 años                mantenimiento masa ósea 

 Equilibrio Ca/P= 1/1´5 mg 

 Actividad física ayuda a mantener la estructura ósea 

(destrucción/osificación y aumento captación Calcio) 

 Lácteos fuente principal de Ca. También frutos secos o pequeños 

pescados o agua mineral. 

 Alimentos fortificados: sin vitamina D o en forma inadecuada no absorbe. 

 Mantener niveles de vitamina D: lácteos, huevos, hígado o pescados. 
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