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Problemas sociales

Adultos Magores

Los huevos son alimentos nutritivos que pueden incluir-
se para una dieta saludable y bien balanceada para
todas las personas. Aunque muchos adultos mayores
pueden estar evitando innecesariamente el consumo
de huevo debido a la percepcidn de riesgo por su conte-
nido de colesterol, la investigacién cientifica actual
muestra que el consumo de huevos tiene poca relacion
con los niveles plasmadticos de colesterol y el riesgo de
enfermedades del corazon.

Apetito reducido, denticion pobre, acceso limitado a tiendas de alimentos, reduccién de los ingresos,
aislamiento social, vivir solo, la polifarmacia (uso de cuatro o0 mas medicamentos) y una menor exposi-
cién al sol (conversion de la vitamina D de la luz solar a través de la piel) por causa de inmovilidad, todos
estos factores pueden tener efectos negativos en el consumo de alimentos por parte de los adultos
mayores.

Problemas Nutricionales

La composicion corporal también cambia a medida que se
envejece, con una disminucién particularmente notable
en la masa muscular esquelética y de otras proteinas del
cuerpo, tales como el tejido de érganos, las células sangui-
neas y factores inmunoldgicos (4). La ingesta diaria
recomendada (IDR) de proteina para los adultos mayores
de 70 afos (81 gramos para los hombres y 57 gramos para
las mujeres) (5) es alrededor de25% mas alto que la de
adultos mas jévenes debido al aumento de la necesida-
des de proteinas de los adultos mayores.

La ingesta inadecuada de proteinas contribuye al aumen-
to de la fragilidad de la piel, disminucién de la funcion
inmune, mala cicatrizacién de heridas y tiempos de
recuperacién mas largos (4), lo que releva la importancia
que los adultos mayores mantengan una ingesta adecua-
da de este tipo de nutriente.

Los cambios fisiologicos relacionados con la edad, tales como la disminucion de la funcién inmune, disminucion de la
absorciéon mineral y de produccién de acido géstrico, aumento del estrés oxidativo y otros cambios en el tracto
gastrointestinal puede aumentar los requerimientos de vitamina B6, B12, E, C, D, 4cido félico, zinc, hierro y carotenoides

La reduccion del flujo salival dificulta la deglucidn, la mala dentadura y la reduccién del apetito también puede poner
en peligro el estado nutricional de los adultos mayores, debido a la disminuciéon de la ingesta de alimentos (3).

Problemas de salud

El sobrepeso, la presiéon arterial alta y el colesterol elevado son
problemas de salud importantes que afectan a los adultos mayores
y son factores de riesgo para enfermedades crénicas tales como la
diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiacas.

Las tasas de sobrepeso y obesidad llegan a su punto maximo en
personas de 55 hasta 65 afos. Después de los 75 anos después
comienzan a declinar (6). La diabetes se presenta en 1 de cada 5
personas de mas de 55 aflos de edad (6). La presion arterial alta es
un factor de riesgo para sufrir un accidente cerebrovascular, y
aumenta con la edad, especialmente en los hombres (7). Dos

tercios de los adultos mayores tienen niveles altos de colesterol (7).

Otro punto relevante en los problemas de salud de los adultos
mayores es la salud ocular. Los trastornos incluyen cataratas, dege-
neracion macular asociada a la edad, retinopatia diabética y
glaucoma (8), enfermedades que pueden llevar a la discapacidad
visual y ceguera.

La evidencia indica que varios factores dietéticos tales como el
consumo de antioxidantes, los niveles de diferentes grasas (9), el
consumo de omega 3 (10), el indice glicérico (11) y la ingesta
adecuada de vitaminas y minerales esenciales juegan un papal
importante en inhibir el desarrollo y progresién de algunos de los
trastornos antes indicados. También mejorando el control de la
diabetes, lo que idealmente incluye una modificacién de la dieta, se
reduce el riesgo del desarrollo y progresién de la retinopatia diabé-
tica (12).

Conclusin

Debido a la variedad de nutrientes que se
encuentran en el huevo, este alimento es ideal
para incluirlo en las dietas de los adultos
mayores. Es econdmico, fdcil de preparar y de
textura suave lo que lo hace apropiado para
personas de este grupo etario. Los huevos se
recomiendan como parte de un modelo de
alimentacion saludable, que también incluye
panes integrales y cereales, frutas, verduras,
productos ldcteos bajos en grasa, carnes
magras, pescado, aves y grasas no saturadas.

El huevo contiene luteina y zeaxantina, carotenoides primarios
que se encuentran en la regiéon macular de la retina (13), como la
retina sufre un dano oxidativo progresivo con la edad, se piensa
que la luteina y zeaxantina se acumulan en la retina y pueden
desempenar una funcidn protectora de la degeneracién de ésta
(14 y 15) y también proporcionar proteccion contra las cataratas
relacionadas con la edad (14).

Un articulo de revisién cientifica del ano 2010 confirmé que un
suministro 6ptimo de luteina y zeaxantina, asi como los acidos
grasos omega 3 DHA y EPA, vitamina Ay zinc son esenciales en la
salud ocular, ya que tienen el potencial de proteger el ojo y
también pueden ayudar en la prevencion y/o tratamiento de
enfermedades oculares relacionadas con la edad.

Debido a su alta biodisponibilidad y a no estar sujetos a la varia-
cioén estacional, el consumo de huevos es una fuente favorable de
luteina y zeaxantina a la dieta.

Los huevos son alimentos nutritivos que pueden incluirse para
una dieta saludable y bien balanceada para todas las personas.
Aunque muchos adultos mayores pueden estar evitando innece-
sariamente el consumo de huevo debido a la percepcién de riesgo
por su contenido de colesterol, la investigacion cientifica actual
muestra que el consumo de huevos tiene poca relacion con los
niveles plasmaticos de colesterol y el riesgo de enfermedades del
corazon.
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