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Prevenir 
la obesidad 
en la tercera edad

Para prevenir la obesidad todas 
las etapas de la vida requieren de 
una alimentación saludable. En las 
personas mayores la cuestión del 
peso es de particular importancia. 
Con el paso de los años se van 
adquiriendo determinados hábitos 
alimentarios que les pueden 
dificultar  con las actividades 
cotidianas.

Es difícil fijar unas pautas ali-
menticias concretas para la 
gente mayor, ya que las nece-

sidades van a variar individualmente. 
Cada caso es único, y debe ser trata-
do con la ayuda de dietistas-nutricio-
nistas. Sin embargo, se pueden  ofre-
cer varios consejos generales:

Cocciones saludables: 
La comida se puede hornear, pre-

parar a la plancha o hervir. También 
se pueden utilizar guisos, estofados,  
papillottes, cocciones al vapor, etc. 

Los  fritos y rebozados pueden in-
cluirse aunque no es recomendable 
que sea de forma habitual.

Fácil de masticar: 
El problema que se presenta con 

mayor frecuencia es la pérdida de los 
dientes y la disminución de la sali-
vación. Por esto los alimentos deben 
ser preparados para ser fácilmente 
masticados. Se pueden triturar y des-
menuzar. Si se tiene dificultad para 
masticar o tragar, se debe modificar la 
textura de los platos. Purés de legum-
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bre o verdura, gelatinas de sabores, 
frutas maduras o en compota pueden 
ser algunas soluciones.

Fibra: 
Es de mucha importancia añadir 

fibra a la dieta del anciano. Es reco-
mendable aumentar el consumo de 
ensaladas, verduras, productos inte-
grales y legumbres. Mejor ofrecerlas 
en forma de puré, ya que las hará más 
digestivas y se evitarán problemas de 
flatulencias. Estos alimentos son ri-
cos en vitaminas y minerales y previe-
nen el estreñimiento. 
Calcio para los huesos: 

En esta época de la vida se pueden 
presentar varios problemas óseos, por 
lo que se requiere un suministro de 
calcio; esto se puede lograr con la le-
che y sus derivados, como el queso y 
el yogurt. Para metabolizar adecuada-
mente el calcio se recomienda la luz 
solar, con la que el cuerpo produce 
vitamina D.

Proteínas: 
Es importante mantener un apor-

te correcto de proteínas de buena  
calidad (pescado, carne, huevo...). 
Estos alimentos muchas veces son 
rechazados o muy poco consumidos 
por el anciano, ya sea por su coste, 
dureza o dificultad en la preparación 
(espinas) o incluso por miedo al co-
lesterol.

Consumir líquidos:
 La deshidratación es un padecimien-
to común, ya que con la edad se de-
bilita el mecanismo que nos indica 

que debemos tomar agua.  Así que es  
recomendable ofrecerles constante-
mente líquidos, cuidar de que se in-
gieran unos seis vasos de agua dia-
riamente es una medida sumamente 
beneficiosa. También debe conside-
rarse el aporte de líquidos a través de 
alimentos y bebidas como sopas, con-
somés, infusiones, lácteos etc.

Para prevenir la obesidad también 
se recomienda reducir la cantidad de 
azúcar y el consumo de sal. En cuan-
to a las cantidades, debido a la dis-
minución de la capacidad digestiva 
en estas edades, es recomendable 
reducir el tamaño de cada comida, 
pero aumentando las veces al día que 
se come. De este modo las digestio-
nes son mejores y se contribuye a un 
mejor control de los niveles de azúcar 
(glucosa) y de lípidos (colesterol y tri-
glicéridos) en sangre.

Como complemento a una buena y 
adecuada alimentación para prevenir 
la obesidad en personas de la tercera 
edad, no debemos olvidar la impor-
tancia de hacer algún tipo de ejercicio 
físico. En esta edad es importante tra-
bajar las cualidades físicas como: la 
resistencia, la fuerza, la coordinación 
y la flexibilidad.                                   

María Martrat  
Directora de la escuela VIPASSANA.
www.vipassana.es
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Prevenir 
la obesidad  
en la tercera edad

Para prevenir la obesidad todas las etapas de la vida requieren de una 
alimentación saludable. En las personas mayores la cuestión del peso es 
de particular importancia. Con el paso de los años se van adquiriendo de-
terminados hábitos alimentarios que son difícilmente compatibles con las 
actividades cotidianas.

Es difícil fijar unas pautas ali-
menticias concretas para la 
gente mayor, ya que las nece-

sidades van a variar individualmente. 
Cada caso es único, y debe ser tratado 
con la ayuda de dietistas-nutricionis-
tas. Sin embargo, se pueden  ofrecer 
varios consejos generales:
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Prevenir 
la obesidad  
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Cocciones saludables: 

La comida se puede hornear, prepa-
rar a la plancha o hervir. También se 
pueden utilizar guisos, estofados, pa-
pillottes, cocciones al vapor, etc. Los  
fritos y rebozados pueden incluirse 
aunque no es recomendable que sea 
de forma habitual.

Fácil de masticar: 
El problema que se presenta con 

mayor frecuencia es la pérdida de los 
dientes y la disminución de la sali-
vación. Por esto los alimentos deben 
ser preparados para ser fácilmente 
masticables. Se pueden triturar y des-
menuzar. Si se tiene dificultad para 
masticar o tragar, se debe modificar la 
textura de los platos. Purés de legum-
bre o verdura, gelatinas de sabores, 
frutas maduras, en compota pueden 
ser algunas soluciones.

Fibra: 
Es de mucha importancia añadir 

fibra a la dieta del anciano. Es reco-
mendable aumentar el consumo de 
ensaladas, verduras, productos inte-
grales y legumbres. Mejor ofrecerlas 
en forma de puré, ya que las hará más 
digestivas y se evitarán problemas de 
flatulencias. Estos alimentos son ri-
cos en vitaminas y minerales y previe-
nen el estreñimiento. 

Calcio para los huesos: 
En esta época de la vida se pueden 

presentar varios problemas óseos, por 
lo que se requiere un suministro de 
calcio; esto se puede lograr con la le-
che y sus derivados, como el queso y 
el yogurt. Para metabolizar adecuada-
mente el calcio se recomienda la luz 
solar, con la que el cuerpo produce 
vitamina D.

Proteínas: 
Es importante mantener un aporte 

correcto de proteínas de buena cali-
dad (pescado, carne, huevo...). Estos 
alimentos muchas veces son recha-
zados o muy poco consumidos por el 
anciano, ya sea por su coste, dureza o 
dificultad en la preparación (espinas) 
o incluso por miedo al colesterol.

Consumir líquidos:
 La deshidratación es un padecimien-
to común ya que con la edad se de-
bilita el mecanismo que nos indica 
que debemos tomar agua.  Así que es  

recomendable ofrecerles constante-
mente líquidos, cuidar de que se in-
gieran unos seis vasos de agua dia-
riamente es una medida sumamente 
beneficiosa. También debe conside-
rarse el aporte de líquidos a través de 
alimentos y bebidas como sopas, con-
somés, infusiones, lácteos etc.

Para prevenir la obesidad también 
se recomienda reducir la cantidad de 
azúcar y el consumo de sal. En cuan-
to a las cantidades, debido a la dis-
minución de la capacidad digestiva 
en estas edades, es recomendable 
reducir el tamaño de cada comida, 
pero aumentando las veces al día que 
se come. De este modo las digestio-
nes son mejores y se contribuye a un 
mejor control de los niveles de azúcar 
(glucosa) y de lípidos (colesterol y tri-
glicéridos) en sangre.

Como complemento a una buena y 
adecuada alimentación para prevenir 
la obesidad en personas de la tercera 
edad, no debemos olvidar la impor-
tancia de hacer algún tipo de ejercicio 
físico. En esta edad es importante tra-
bajar las cualidades físicas como: la 
resistencia, la fuerza, la coordinación 
y la flexibilidad.                                   

María Martrat  
Directora de la escuela VIPASSANA.
www.vipassana.es


