
 

 

 

La importancia de una buena nutrición en las personas mayores 

 

 

 

 

 

 

 

A medida que las personas envejecen, sus necesidades nutricionales cambian y adquieren 
una relevancia crucial para el mantenimiento de la salud y la calidad de vida. Una 
alimentación adecuada en la tercera edad no solo ayuda a prevenir enfermedades, sino 
que también contribuye a mejorar el bienestar físico y mental, promoviendo una mayor 
autonomía y reduciendo el riesgo de hospitalizaciones frecuentes. La nutrición juega un 
papel fundamental en la longevidad y el envejecimiento saludable, permitiendo a las 
personas mayores mantener un estilo de vida activo y satisfactorio. 

 

Una dieta balanceada en los adultos mayores proporciona múltiples beneficios. Fortalece 
el sistema inmunológico, ya que una correcta ingesta de vitaminas y minerales, como la 
vitamina C, D y el zinc, ayuda a prevenir infecciones y enfermedades crónicas, como la 
neumonía o la gripe, que pueden ser más peligrosas a esta edad. Además, contribuye al 
mantenimiento de la masa muscular y ósea, pues el consumo adecuado de proteínas, 
calcio y vitamina D es esencial para reducir el riesgo de osteoporosis y sarcopenia, la 
pérdida de masa muscular asociada a la edad. Esto es particularmente importante para 
prevenir caídas y fracturas, las cuales pueden afectar gravemente la movilidad y calidad de 
vida de las personas mayores. 

Otro aspecto clave es la digestión, ya que con el envejecimiento el sistema digestivo tiende 
a volverse más lento. Una alimentación rica en fibra y agua previene problemas digestivos 
como el estreñimiento, que es muy común en la vejez debido a la disminución de la 
actividad intestinal y el uso de ciertos medicamentos. Asimismo, una buena nutrición 
protege la salud cardiovascular. Reducir el consumo de grasas saturadas y azúcares e 
incrementar la ingesta de grasas saludables, como las que se encuentran en el aceite de 
oliva, los frutos secos o el pescado, contribuye a mantener un corazón sano y a reducir el 
riesgo de enfermedades cardiovasculares, que son una de las principales causas de 
mortalidad en personas mayores. 



 

 

 

Además, la alimentación juega un papel clave en la prevención del deterioro cognitivo. 
Nutrientes como los antioxidantes, los ácidos grasos omega-3 y las vitaminas del grupo B 
ayudan a preservar la función cerebral y pueden reducir el riesgo de enfermedades 
neurodegenerativas como el Alzheimer y el Parkinson. Investigaciones han demostrado que 
una dieta basada en alimentos frescos, como la dieta mediterránea, puede mejorar la 
memoria y la función cognitiva, favoreciendo un envejecimiento mental saludable. 

Para garantizar una nutrición adecuada en los adultos mayores, es recomendable 
consumir una variedad de alimentos ricos en nutrientes. Frutas y verduras proporcionan 
vitaminas y antioxidantes esenciales, mientras que las legumbres, cereales integrales y 
frutos secos aportan fibra y energía de calidad. Los lácteos bajos en grasa y proteínas 
magras, como el pollo o el pescado, son fundamentales para mantener la masa muscular. 
También es importante mantener una hidratación adecuada, bebiendo suficiente agua 
durante el día para evitar la deshidratación, que puede afectar la función renal y aumentar 
el riesgo de infecciones urinarias. 

La dieta debe adaptarse a las necesidades individuales, teniendo en cuenta condiciones 
médicas preexistentes como la diabetes, la hipertensión o problemas digestivos. Además, 
es fundamental realizar las comidas en un ambiente agradable para fomentar el apetito y 
el disfrute de la comida. La soledad y la depresión pueden influir negativamente en los 
hábitos alimenticios, por lo que fomentar la compañía durante las comidas puede mejorar 
significativamente la nutrición y el bienestar emocional de los adultos mayores. 

La nutrición en la tercera edad es un pilar fundamental para una vida saludable y activa. 
Adoptar hábitos alimenticios adecuados no solo previene enfermedades, sino que también 
mejora la calidad de vida de las personas mayores, brindándoles mayor independencia y 
bienestar. Por ello, es fundamental prestar atención a la alimentación y promover una dieta 
equilibrada que satisfaga todas sus necesidades nutricionales, permitiéndoles disfrutar de 
una vejez plena y saludable. 

 


