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Alimentucion en lus personas 
muyores de 60 aiios 

Maico: Sabemos que hay personas de m6s de 60 aiios 
que se encuentran muy bien tanto fisica como psiquica- 
mente mientras que otras, mas jovenes, pueden estar 
mds deterioradas pero, en general, conforme avanza la 
edad y, sobre todo, a partir de 10s 50 anos, se van pro- 
duciendo una serie de cambios en el organismo que nos 
llevan a la vejez. Que se rnanifieste antes o despuk va a 
depender de rnuchos factores: la herencia, la alimentacion 
que cada persona haya tenido, el ejercicio fisico que haya 
hecho, las enfermedades, etc. 

Paciente: Me gustaria que en primer lugar me expli- 
caras que cambios son esos que tienen lugar en el orga- 
nismo a partir de 10s 50 aiios. 

M: AI superar 10s cincuenta anos de edad el organis- 
mo inicia distintos carnbios en su cornposicion entre 10s 
que destaca un aumento de la masa grasa al tiernpo que 
disminuye la masa magra que es la masa muscular. Al dis- 
minuir el musculo tambien disminuye la cantidad de agua 
del organismo. Ademas, a medida que aumenta la edad 
decrece o incluso puede llegar a desaparecer la sensacion 
de sed, por lo cual, estas personas tienen un riesgo ele- 
vado de deshidratarse y es necesario que beban al menos 
2 litros de agua al dia. 



loven - Mayor de 60 ant 

P: iPor qu6 envejecemos? 
M: Se dice que envejecemos porque nos oxidamos. 

P: iQue quiere decir eso exactamente? 
hk Te pondre un ejemplo: una &Ma es como una fdbri- 

ca que produce distintas sustancias. La celula, la fabrica, 
necesita energia que obtiene quemando glucosa (azucarj 
o grasas en sus homos, llamados mitocondrias. En la 
combustion interviene el oxigeno y se producen unos deri- 

- . 
CBlula quemando 
qlucosa y oxfgeno 
en las mitocondrias 

. ~ 

vados que son 10s radicals libres, unos 
residuos que son muy perjudiciales para 
el organismo. Para defenderse, las celulas 
han desarrollado una serie de antioxidan- 
tes que impiden la formacibn de 10s radi- 
cales libres o 10s neutralizan. Para que 
veas lo peligroso que es un radical libre 
imaginate un coche que va por la autovia 
a 100 km/h y pierde una rueda. Ese 
md le  se transforma en un elemento incon- 
trolable que destroza todo lo que se inter- 
pone en su camino. El radical libre es 
como ese coche que ha perdido la rueda 

Glucosa Grams 
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y destroza todo to que estA cerca de el. Los 
antioxidantes lo que harian es ponerle 
inmediatamente la rueda al coche o bien 
retirar de forma rhpida el coche de la cir- 
culacion. Sin embargo estos mecanismos 
defensivos antioxidantes no siempre se 
producen en la cantidad adecuada. Cuan- 
do la cantidad de radicales libres de la 
combustion es superior a la de antioxi- 
dantes que son capaces de producir las 
celulas, aparece lo que se llama estrds 
oxidativo que dafian todas las estructuras 
de la celula. 

Donde mayor cantidad de radicales 
libres se producen es en las mitocondrias 
ya que es ahi donde tiene lugar la com- 
bustion de 10s nutrientes, sobre todo glu- 
cosa con oxigeno. Por ese motivo seran las 
mitocondrias las que m6s van a sufrir la 
acci6n de 10s radicales libres y, como con- 
secuencia, puede que dejen de funcionar 
bien. Si ese horno donde se quema la glu- 
cosa no funciona bien, la celula obtendra 
rnenos energia de la combusti6n y a su vez 
funcionarh peor, estard m6s vieja. Cuando 
10s radicales libres llegan a destruir las 
rnitocondrias, 10s hornos no pueden pro- 
ducir energia y la c6lula muere. 

Fijate en la paradoja del oxigeno: por un 
lado es absolutarnente necesario para 
poder quernar la glucosa y la grasa y pro- 
ducir energia. Por otro, en ese proceso de 
combusti6n se generan unos subproductm 
llamados radicales libres que son muy per- 
judiciales para el organismo. Por eso en el 
organismo sano hay un equilibrio entre las 
sustancias pro oxidantes, como el oxigeno, 
y las antioxidantes. 

CQlula produciendo 
antioxidante 

Un radical libre es 
omo un coche sin una 

rueda a 100 KM/h 

Envejecimiento de 
La mitocondria 



Cualquier aurnento en la produccion de radicales libres 
o disminuci6n de 10s antioxidantes rompe el equilibrio a 
favor de 10s radicales libres dando lugar al llarnado estres 
oxidativo que va a producir el envejecimiento y diversas 
enferrnedades. 

Las fuentes de radicales libres pueden ser: 

Exogenas, es decir que vienen del exterior del orga- 
nism~, son medioambientales, como radiaciones, con- 
taminants, etc. 

Enddgenas, producidas en las propias celulas, sobre 
todo en las mitocondrias al quernar 10s nutrients. 

Tambien 10s antioxidantes pueden ser de origen endo- 
geno y exogeno. 

- Antioxidantes endogenos: estdn en las c&lulas, para 
evitar que haya una superproducci6n o un acurnulo de 
radicales libres. 
Si hay una disrninucion de 10s antioxidantes endogenos 
porque se gasten neutralizando el exceso de radicales 
libres nosotros podemos aumentar 10s antioxidantes a 
trava de la dieta. 

Antioxidantes exogenos: son las vitaminas C y E; 10s 
carotenoides: pigmentos sintetizados por la planta 

El oxiqeno origen de 
10s radicales libres 





Si una persona nace con un cuerpo "Mercedes" y lo 
cuida igual que el propietario del cuerpo "Seiscientos", pues 
todavia le durara m6s ese coche y se hara viejo m6s tar- 
de. Si embargo si al cuerpo "Mercedes" lo llevamos por 
malos caminos, no le proporcionamos el combustible m6s 
adecuado ni lo revisamos peri6dicamente, la vejez le Ile 
gar6 mucho antes que al "Seiscientos". 

Hay personas que al nacer esthn geneticamente mas 
favorecidas que otras, Mercedes frente a Seiscientos, per0 
la forma en que se cuide un cuerpo u otro tiene tambien 
gran importancia en que se mantenga nuevo o envejez- 
ca. Lo mejor para envejecer lo mds tarde posible es seguir 
una alimentacion adecuada, practicar ejercicio fisico de for- 
ma regular y evitar sustancias t6xica.s para el organismo ade- 
m6s de someterse a las revisiones mkdicas recomenda- 
das seglin la edad de la persona. 

Te dire que mi Seiscientos, que estaba bien cuidado 
super0 una inundacidn en Mazarr6n que lo desplaz6 100 
metros del lugar en el que lo habia dejado aparcado. 
Pasada la tormenta arranco a la primera a pesar de haber- 
le entrado agua. Otros coches de marcas mas prestigio- 
sas no arrancaron. 

El envejecimiento puede ser normal, que es el que se 
produce con la edad y se manifiesta como una perdida de 
rendimiento progresiva y lenta, y patologico: en el que ade 
mas del envejecimiento normal aparecen una serie de 
enfermedades como el chcer, la diabetes, el Parkinson, 
etc. cuyo desarrollo viene favorecido por la falta de antio- 
xidantes y que en alguna medida se podria prevenir, 

P: lmagina una persona de 65 anos sin problemas de 
d u d .  iQue caracteristicas deberia tener una alimentacion 
adecuada a esa persona? 
M: Todo lo que necesita el organismo humano debe 

obtenerlo de 10s alimentos, tanto las calorias que nece- 
sita como las proteinas, las vitaminas, etc. 

En una persona mayor de 65 aiios, el metabolismo 
basal, que es la cantidad de energia que el organismo nece- 



sita para mantenerse vivo en reposo, es menor porque ha 
disminuido la masa magra, las c M a s  musculares, que son 
las que m& energia gastan. Tambikn suele disminuir la acti- 
vidad fisica. La consecuencia es que disminuyen las nece- 
sidades caldricas. 

Con las personas sucede al rev& que con los coches 
que cuantos mas aiios tienen m6s gasolina gastan. A par- 
tir de 10s 50 cuanto mas afios tiene una persona menos 
calorias necesita. Sin embargo no sucede igual con 10s 
nutrients, es decir la cantidad de vitaminas, minerales, 
antioxidantes, etc, permanece igual e incluso aumentada 
por lo que es necesario elegir alimentos que tengan 
mucha densidad de nutrientes: frutas, verduras, yogur 
etcetera. 

P iQue cantidad de calorias necesita una persona 
mayor de 60 aiios? 

M: En 10s libros de nutricion aparece la siguiente for- 
mula para saber las calorias que necesita un hombre o una 
mujer mayor de 60 aRos. 

Hombre mayor de 60: 
Las calorias necesarias = 133 x peso + 487. 

Mujer mayor de 60 aiios: 
Las calorias necesarias = 10,5 x peso + 596. 

Estas son formulas para aplicarlas a la poblacion en 
general per0 no valen para una persona en particular 
porque no toman en consideiacion muchos factores y sobre 
todo de la actividad fisica que desarrolle. Por tanto si una 
persona mayor de 60 aiios tiene un peso adecuado y man- 
tiene ese peso, quiere decir que est6 tomando la cantidad 
de calorias adecuadas; si gana peso es que esti toman- 
do de mhs y si pierde peso es que esta tomando de 
menos. 

P: ya conocemos las necesidades caloricas de las per- 
sonas mayores de 60 afios, per0 yo quiero saber qu8 pro- 



porcion de cada uno de 10s componentes de 10s ali- 
mentos debe tomar. Comencemos por 10s hidratos de 
carbono. 

M: La funcion de 10s hidratos de carbono es aportar 
energia al organismo. Los hidratos de carbono son para el 
organismo como la gasolina para 10s coches: energia. 

Hay dos tipos de hidratos de carbono: 10s simples o azu- 
cares que pasan rapidamente a la sangre y fuerzan al p6n- 
creas a producir m6s insulina y 10s hidratos de carbono 
complejos que pasan a la sangre lentamente, no fuerzan 
al Mncreas y por tanto son mejores para el organismo. 

El 50% de las calorias que necesita una persona mayor 
de 60 aiios deben ser aportadas por 10s hidratos de car- 
bono, sobre todo por 10s hidratos de carbono complejos. 
Un minimo diano de 150 g de hidratos de carbono es indis- 
pensable. 

P.. iCu61es son las necesidades de grasas? 
M: Un 30% de las calorias deben de ser aportadas 

por las grasas, sobre todo aceite de oliva virgen, pescado, 
etc. para tomar principalmente acidos grasos mono y 
poliinsaturados. Se pueden tomar frutos secos siempre 
y cuando su consumo no haga aumentar de peso a esa 
persona. 

P: i y  qut5 me dices de las proteinas? 
M: Pues que las necesidades pasados 10s 60 aiios son 

similares a las de cualquier persona adulta mas joven, es 
decir, de 0,8 a 1 g de proteinas por kilogram0 de peso. 
Asi una persona de 70 kilogramos necesitara de 56 a 70 
g de proteinas al dia. Al menos la mitad de estas protei- 
nas deberian ser de ongen animal: leche, yogur, came, pes- 
ado, huevos, para que tengan buena calidad biologica. 

P: LCuales serian las necesidades de vitaminas, mine- 
rales y antioxidantes? 
M: MAS que darte cifras detalladas de las necesidades 

de distintas vitaminas , minerales y antioxidantes en las per- 



sonas mayores de 60 aiios, te dir6 que alimentos y en que 
cantidades proporcionan una nutricion adecuada para 
esa edad. 

P: De acuerdo icomo nos debemos alimentar a par- 
tir de 10s 65 afios? 

M: Los alimentos se han clasificado en siete grupos: 

Grupo 1 : leche y derivados. Una persona mayor de 60 
aiios debe de tomar diariamente al menos dos vasos 
de leche enriquecida en calcio. Si la persona es obe- 
sa o tiene sobrepeso la tomar6 desnatada o semides- 
natada; si tiene el colesterol elevado y su peso es nor- 
mal seria aconsejable la leche con omega 3; si tiene 
un peso normal y no tiene colesterol elevado puede 
tomar leche entera, semidesnatada o con omega 3. En 
ningtin caso es aconsejable la leche condensada. 

Mejor que leche seria que tomara su equivalente en 
yogur, preferentemente con bifidos o con acidbfilos. El 
yogur es mejor que la leche porque tiene menos lactosa, 
es de mas fhcil digestidn y tiene efectos beneficiosos 
sobre el intestino y aumenta las defensas del organism0 
que comienzan a deteriorarse por la edad. 

Como sustituto de la leche o del yogur se puede tomar 
queso, sobre todo queso fresco. El queso curado apotta 
muchas grasas saturadas, mucho colesterol y ademas 
bastante sal, por tanto no es el mas adecuado. 

R Concretando: que lo mejor seria el yogur per0 exis- 
ten las oms alternativas. Hablemos del grupo 2: came, pes- 
cad0 y huevos. 

M: Con respecto a las carnes te dire que se sigue 
recomendando su consumo dos o tres veces a la sema- 
na ya que nos apottan proteinas de muy buena calidad bio- 
Idgica, hierro y vitamina €3 12 entre otras sustancias. Las 
personas mayores que tengan problemas en la dentadu- 
ra que les impida masticarla bien deberan tomarla tritu- 
rada. 



El pescado es, por su facil digestidn, un alimento 
muy adecuado en las personas mayores. Aporta proteC 
nas, yodo, vitamina B 12 y grasas saludables como ome- 
ga 3. Las personas mayores de 60 aiios deben de tomar 
pescado al menos tres veces a la semana. 

El huevo, es un buen alimento, que ademas es bara- 
to y que se puede tomar 3 o 4 veces a la semana siem- 
pre y cuando no se abuse de otros alimentos ricos en gra- 
sas saturadas y colesterol. 

I? Pasemos a analizar el grupo 3: patatas, legumbres 
y frutos secos. 

M: No hay inconveniente en tomar patatas con fre- 
cuencia. Las patatas nos aportan sobre todo hidratos de 
carbono y unas pocas proteinas. Ademss son un ali- 
mento barato de facil rnasticacion y digestion. Por decir- 
lo de alguna manera aportan energia al organismo de for- 
ma fscil incluso para personas con problemas en la boca 
por falta de piezas dentales. 

Las legumbres deben de ser tomadas dos o tres veces 
a la semana, por el aporte de hidratos de carbono, protei- 
nas, fibra y vitaminas que representan. Su precio tambi6n 
es asequible, pueden ser consumidas por personas con pro- 
blemas dentales y quienes vivan solos o sientan pereza por 
cocinarlas pueden com prarlas precocinadas. 

El consumo de frutos secos en personas mayores de 
60  aiios sigue las mismas normas que en personas mas 
jdvenes, se pueden tomar per0 en pequefias cantidades 
para no engordar. No tomarlos salados. 

P: LCuAl ha de ser el consumo de verduras, hortalizas 
y frutas? 

M: Las verduras, hortalizas y frutas son 10s grupos 4 y 
5 en la clasificacion de 10s alimentos. Su consumo es de 
extraordinaria importancia para mantener la salud. Al ini- 
ciar esta conversacion te decia que las personas mayo- 
res de 60 anos tienen menos necesidades de energia, por- 
que su organismo gasta menos, per0 siguen necesitan- 



do una cantidad importante de micronutrientes: minera- 
les, vitaminas, antioxidantes. Todo eso es lo que aportan 
fundamentalmente las verduras y las frutas. Por tanto, una 
persona mayor de 60 aiios debe de seguir consumiendo 
al menos 400 g de fruta y 400 de verdura al dia. Son ali- 
mentos bien tolerados, que aportan ademas agua y fibra 
y algo de energia. 

Diabetic0 y no diabetic0 

P: iQu6 es mejor: fruta o zumo? 
M: Pienso que es mejor tomar fru- 

ta que zumo de fruta porque con la 
fruta tomamos no s61o el jugo sino 
tambikn todo lo demas, mds fibra, 
m6s vitaminas y seguro que tambien 
sustancias que incluso hoy podemos 
desconocer y quiz& no lleguen al 
zumo. Ademds la sensaci6n de sacie- 
dad que produce la fruta es mayor a 
la del zumo y por otro lado muchos 
zumos no proceden de fruta fresca 
sino que estan elaborados a base de 
un concentrado. Dentro de 10s zumos 
son mejores 10s elaborados con fru- 
ta fresca que 10s obtenidos a partir de Zumo natural mejor que otro 
concentrado. tip0 de zurno 

Con azOcar afladido. ..no tomar 

~ltimamente estan llegando al 
mercado refrescos mixtos de fruta con leche a 10s que les 
ponen la palabra "bio" como si salvaran la vida. yo creo 
que todo este tip0 de refrescos no se deben tomar con ire- 
cuencia y por supuesto antes de comprarlos hay que leer 
muy bien toda la informacion que lleven escrita en el enva 
se y en caso de duda no cornprar hasta que lo expliquen 
bien. 

P: Hdblame ahora de 10s alimentos del grupo 6: pan, 
pasta, cereales y azl5car. 

M: Una persona mayor de 60 aiios deberia de tomar 
pan en el desayuno, comida y cena, per0 en la cantidad 



adecuada para cada caso. El pan aporta hidratos de car- 
b o n ~  que pasan a la sangre lentamente, proteinas, vita- 
minas y fibra. No es un alimento caro y se tolera muy bien. 

La pasta es un alimento que aporta fundamentalmen- 
te hidratos de carbono. Podria tomarse una o dos veces 
a la semana. Si se le anade un poco de carne picada y 
tomate frito resulta un plato bastante complete. 

El arroz es otro cereal que aporta fundamentalmente 
hidratos de carbono y algunas proteinas. Fuede consumirse 
sin problemas en cantidades adecuadas para no engor- 
dar, 

Azucar: se debe de tomar poca o ninguna puesto que 
sblo aporta energia. El azljcar de mesa es sacarosa, un disa- 
&rid0 formado por la union de glucosa mas fructosa, que 
pasa rapidamente a la sangre y fuerza al pancreas a pro- 
ducir mas insulina. 

Para el organism0 son mejores los hidratos de carbo- 
no contenidos en el pan, las legumbres, las patatas, el arroz, 
las verduras y las frutas porque aunque esta ultima ten- 
ga hidratos de carbono sencillos, tiene ademas fibra que 
retrasa su absorci6n y de paso aportan vitaminas, etc. 

Bolleria y dukes en general: son alimentos en gene- 
ral bastante caloricos con azucares sencillos y grasas con 
frecuencia perjudiciales para la salud. Se deben tomar 
pocas veces y en pequeiias cantidades. 

Pasemos ahora al grupo 7: grasas, aceites, mantequi- 
Ila, margarina, etc. 

F? iQue cuidados debe observar una persona de mas 
de 60 aiios con respecto al consumo de grasas? 

M: Pues en terminos general- lo mismo que antes de 
alcanzar esa edad. 

Los mayores de 60 aiios deben consumir preferente- 
mente aceite de oliva virgen y evitar o tomar s61o de vez 
en cuando margarina o mantequilla. Solo la margarina con 
fitoesteroles, que disminuyen el colesterol, podria ser 
consumida per0 siempre y cuando no produzca un aumen- 
to de peso. 



P: iQue opinas del cafe? 
hk Si una persona toma una o dos tams de cafe al dia 

de forma habitual y lo tolera bien puede seguir tomdndolo 
sin ningun problema. 

P: iy del te? 
M: Pues lo mismo que del cafe. 

P: iy de otras infusiones: manzanilla, poleo, etc.? 
M: No hay ningun problema en tomarlas. 

P: iQue opinas de 10s refrescos? 
Los refrescos de cola. naranja, tdnica, etc. llwan apro- 

ximadamente 12 gramos de azucar cada 100 cm3. Una lata 
de reh-esco de 330 cm3. contiene unos 40 gramos de azu- 
cares que pasan rdpidamente a la sangre. Se puede tomar 
alguno de vez en cuando. Si 10s tomas con frecuencia es 
mejor tomarlos light. Las gaseosas no suelen llevar azu- 
cares. 

P: LLa sal? 
M: Conviene tomar menos de 6 gramos al dia. Esto 

quiere decir usar poco el salero en la mesa. Muchas 
veces las personas mayores pierden parte de las papilas 
gustativas y por tanto notan menos 10s sabores y ego hace 
que sin darse cuenta anadan mucha sal a 10s alimentos con 
la finalidad de que tengan m& sabor. Es preferible dar sabor 
a las comidas con cebolla, ajo, pimiento, tomillo, clavo, etc. 

P: LVino y o cerveza? 
M: Si una persona toma una o dos copas de vino al dia 

o una o dos catias de cerveza y no tiene ninguna enfer- 
medad que contraindique tomar alcohol puede seguir 
tomandolo. 

P: LAgua? 
M: Es absolutamente necesario tomar dos litros de 

agua al dia, distribuidos de manera regular, aunque la 
persona no tenga sed. 



P: Hazme un resurnen de lo dicho hash ahora. 
M: Las personas rnayores deberan tomar: 

Todos 10s dias: 
Medio litro de leche o mejor cuatro yogures. 
Minirno 100 g de pan preferiblemente integral. 
400 g de fruta (tres piezas). 
400 g de verdura. 
2 cucharadas de aceite de oliva (para 10s guisos, etc.). 
Patatas o arroz en funci6n de la cantidad de pan que 
tome. 

Dos o tres veces a la sernana: 
Leg um bres, pescado, carne, huevos. 

De manera exceptional: 
Carnes grasas, mantequilla, bolleria, margarina, pates, 
helados que no sean de hielo, dukes, chocolate. 



Mira este dibujo en forrna de pirarnide donde estii representado grafi- 
camente los alimentos que es aconsejable tomar a diario, dos o tres veces 
a la semana y pocas veces al mes. 



P: Ponme ahora un ejemplo de dieta. 
Nk A mod0 orientativo, una alimentacion adecuada para 

una persona mayor de 60 atios seria: 

Desayuno: dos yogures desnatados o leche desnata- 
da enriquecida en calcio; una tostada pequeiia con 
tomate y una gota de aceite. Puede tomar una infusion 
caliente. 

Media maiiana: una pieza de fruta (variando de un dia 
a otro, manzana, pera, naranja, uva, fresas, etc.) 

Comida: 
Primer plato: ensalada, puede usar todo tip0 de ver- 
duras y hortalizas con poca sal y aceite. 
Segundo ploto: guiso: lentejas, patatas con pescado, 
arroz, asado de pollo o de otra carne, etc. 
Pan unos 50 g. 
Fruta una pieza. 

Merienda: 2 yogures desnatados. 

Cena: 
Primerplato: verdura u hortalizas, que puede ser her- 
vida, a la plancha o cruda, con un poco de aceite y porn 
sal. 
Segundo plato: un dia pescado a La plancha, otro dia 
un huevo, otro dia queso fresco, otro dia carne magra 
a la plancha, etc. 
Pan unos 50 g. 
Fruta una pieza. 

Si se desea se puede comenzar la cena con un con- 
some hecho en la casa, o un plato de sopa para calentar 
el est6mago. 

En el verano puede tomar de primer0 un gazpacho. 
Las personas que no tengan costumbre de tomar car- 

ne o pescado por la noche pueden tomar un huevo o que 
so fresco o yogures desnatados, etc. 



Repito un vez mas: hay que tomar dos litros de agua a 
lo largo del dia. 

Creo que esta dieta es suficiente para que una per- 
sona mayor de 65 anos pueda alimentarse perfecta- 
mente bien y disfrutar de las comidas. Es muy importante 
que se evite una dieta mon6tona puesto que hay que 
comer con mucha variedad sobre todo de frutas y ver- 
duras. 

P: Hasta ahora hemos hablado de personas mayores 
de 65 aiios, que no tienen ninguna enfermedad. Pero 
supongarnos ahora que esa persona es obesa iQu6 medi- 
das debe de tomar? 

M: La obesidad es una enfermedad muy frecuente en 
las personas mayores que resulta dificil de tratar porque, 
como ya he repetido varias veces, el organism0 de las per- 
sonas mayores de 65 aiios gasta menos calorias que otro 
mas joven y ademas a esas edades por lo general se hace 
rnenos ejercicio. 

La base de la dieta seria la misma. Simplemente habria 
que reducir un poco las grasas recortando el consumo de 
aceite y tambien disminuir un poco la cantidad del plato prin- 
cipal: carne, pescado o guiso pero manteniendo las canti- 
dades del resto de 10s alimentos: fruta, verdura, pan, leche, 
yogures, etc. 

P: i y  si la persona es diabetica? 
M: Muchas veces la diabetes va asociada a la obesidad 

por lo que tendriamos que hacer lo indicado anterior- 
mente. Si la persona es diabetica y no es obesa, debera 
de seguir 10s consejos que hemos dado para las personas 
mayores de 65 aiios como si no tuvieran ninguna enfer- 
rnedad. 

F? i y  si ha tenido un infarto? 
M: La alimentacion que deben seguir quienes han 

sufrido un infarto es la misma que he recomendado para 
las personas sin enfermedad. 



P: Por ultimo ideben las personas mayores de 65 
afios tomar suplementos de vitaminas? 

M: Si una persona se alimenta tal como hemos reco- 
mendado. no necesitara suplementos de vitaminas. 

Algunos autores recomiendan suplementos de vita- 
mina D. 

Si no hace la dieta recornendada, el medico, deberh de 
valorar el estado nutritivo de esa persona y decidir si pre- 
cisa tomar suplementos. 

Siempre dig0 que las tres mejores medicinas que hay 
son: una alirnentaci6n adecuada, dos litros de agua al 
dia y andar una hora. 
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