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La proteina es importante

L2

para las personas mayores:
ayuda a tener fuerza, salud

y autonomia

Cuando nos hacemos mayores,

es muy importante comer bien.

No solo sirve para estar sanas y sanos,

también nos ayuda a vivir sin depender de otros,
con autonomia.

La proteina es un alimento muy importante,
pero muchas personas mayores

no comen la suficiente.

Por eso, es importante recordar

gue hay que comer proteina cada dia.

¢Sabias que a partir de los 60 afnos
empezamos a perder musculo?

A esta pérdida de musculo se le llama sarcopenia.

Es algo normal que ocurre con la edad.

Proteina: sirve para el
desarrollo y la reparacién

de mdusculos, la piel y los
organos. Estan en alimentos
como la carne, el pescado o
los huevos.
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La sarcopenia puede causar muchos problemas,
como:
. Tener mas riesgo de caidas

. Romperse algln hueso

. Sentirse muy cansado o cansada

. Tener que ir mas veces al hospital

. Tener menos fuerza para hacer cosas cada dia.

. Perder parte de nuestra autonomia

La buena noticia es que la proteina
puede ayudarnos a evitar la pérdida de musculo.

Ahora veremos por qué es tan importante
y cOmo podemos ahadirla bien
a las comidas de cada dia.

¢Por qué las personas mayores
necesitan mas proteina?

Puede parecer raro,

pero cuando nos hacemos mayores
necesitamos comer mas proteina
gue una persona joven.

¢Por qué ocurre esto?

. Porque el cuerpo no usa bien la proteina. Eso
quiere decir que necesitamos mas cantidad para
conseguir el mismo efecto.
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Porque hay mas riesgo de perder musculo.
Es importante mantener la fuerza.

Porque cuando tenemos una infeccidon, una
operaciéon o debemos estar mucho tiempo

en cama, necesitamos mas proteina para
recuperarnos. Estas situaciones pasan mucho en
personas mayores.

¢Cuando es mejor tomar proteina?

No
sol

es suficiente comer mucha proteina
0 a la hora de comer.

El cuerpo la aprovecha mejor
si latomamos en diferentes momentos del dia.

Lo

mejor es comer alimentos con proteina:
en el desayuno
en la comida
enlacena
en la merienda, si tenemos hambre

Ejemplos de alimentos con buena proteina
- Alimentos con proteina animal:

Huevos: faciles de digerir y son baratos.

Lacteos: como yogur natural, requesén o
qgueso fresco.

Pescado blanco o azul: como merluza,
salmon o sardinas.
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« Carne de pollo, pavo o carne con
poca grasa.

< Mariscos: como mejillones o gambas.

- Alimentos con proteina vegetal:

« Legumbres: como lentejas, garbanzos o
soja.

« Tofuytempeh: son alimentos hechos con
Soja.

« Frutos secos y semillas: como nueces,
almendras o pipas.

Es mejor triturarlos si les cuesta masticarlos.

Problemas comunes

y como solucionarlos

Muchas personas mayores comen poca proteina
y no siempre se dan cuenta.

No siempre es por falta de informacion,
sino por otros motivos.

Algunos ejemplos son:
- Pérdida de apetito
o sentirse lleno muy rapido.
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- Solucién: comer poca cantidad varias veces
al dia.

Anadir huevo, queso o frutos secos triturados
a los platos ayuda a comer mas proteina.

« Dificultad para masticar
o problemas con la dentadura.
- Solucidn: elegir comidas blandas,
como purés con proteina, pescado al vapor,
tortillas o yogures con proteina extra.

« Tener poco dinero
o problemas para hacer la compra.
- Solucion: elegir alimentos sencillos y sanos,
como huevos, legumbres cocidas,
leche entera o pescado en conserva.

« Comer siempre [0 mismo.
- Solucidén: probar recetas faciles y diferentes,

como:

0 Hummus casero

o  Tortilla de espinacas Hummus: crema hecha
con garbanzos cocidos y

0 Crema de legumbres triturados.

0 Batido de yogurt con frutos secos

¢Y los suplementos de proteina?
A veces, algunas personas mayores
tienen mas dificultades,

por ejemplo:



« sesienten muy débiles

« estan desnutridos

* notienen apetito

- seestanrecuperando de una enfermedad

En estos casos, puede ser util
tomar suplementos de proteina
gue se toman como si fueran un batido.

Pero estos suplementos no sustituyen la comida
normal.

Solo se usan como ayuda extra

y siempre con el control del médico

0 de una persona experta en alimentacion.
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Estar desnutrido: es cuando
una persona no come
suficiente o come mal. Eso
perjudica su salud.
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