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Kabi, la nutricion

que te da mas

SEGUIR UNA DIETA SALUDABLE, MANTENER NIVELES ADECUADOQS DE PESO CORPORALY AUMENTAR

LA ACTIVIDAD FISICA, REDUCIENDO EL SEDENTARISMO, NOS AYUDARA A PREVENIRY MANEJAR
ENFERMEDADES CRONICAS 0 POSIBLES PROBLEMAS DE SALUD EN EL FUTURO.

aalimentacién debe ser variada, de manera que obtengamos
energia de las proteinas (10-15%), de los hidratos de carbono
(50-60%) y de las grasas (30-35%), acompafnada de una buena
hidratacién y de la ingesta de vitaminas y minerales.
A veces se sufren situaciones donde el consumo de alimentos dismi-
nuye, o se tiene un aumento de las necesidades nutricionales, es decir,
se come menos y/o se necesita mas. Epocas en las que perdemos la
energia y la vitalidad, causando una pérdida de peso que pone en
riesgo un éptimo estado nutricional.
Algunos ejemplos de este tipo de situaciones son la pérdida de apetito,
estados de fragilidad, periodos de convalecencias, cirugias, fracturas,
enfermedades crénicas (EPOC, cardiopatias, problemas degene-
rativos...donde aparece cansancio a la hora de comer y la ingesta
disminuye), cancer, polimedicacién, ejercicio fisico intenso que no se
acompana de una buena alimentacién, etc.
Con el envejecimiento, también se tiende a comer menos, se pierden
piezas dentales que dificulta la masticacion, hay pérdida de los senti-
dos, dificultad para absorber los nutrientes por
el sistema digestivo, e incluso dificultad para ir
a comprar la comida o prepararla.

Estados carenciales

Sino cumplimos con los requerimientos nutri-
cionales, podemos llegar a estados de desnu-
tricién o riesgo de desnutricién que pueden
tener consecuencias que nos afecten a nuestro
dia a dia, a nuestra capacidad para trabajar o
realizar las tareas basicas diarias, en definitiva,
que afectan a nuestra calidad de vida y alteran
los distintos sistemas de nuestro cuerpo.

Se pierde peso, masay fuerza muscular, lo que

lidad, tenemos mayor riesgo de caidas, fracturas, Ulceras por presion,
infecciones porque nuestra funcion inmune se afecta, nos cuesta mas
recuperarnos en caso de enfermedades, post cirugia, heridas, etc.

Un adecuado estado nutricional nos puede ayudar a revertir estas
situacionesy mantener un buen estado de salud. En el caso de aquellas
personas que pueden comer normalmente, se aconsejara una dieta
equilibrada enriquecida en nutrientes para obtener mas energia y
proteinas (anadiendo frutos secos, aceite de oliva, huevo, queso...).
Cuando esto no es suficiente, la suplementacion con complementos
nutricionales puede favorecer la recuperacion.

Extra de energia

Alimentos como Kabi Complet y Kabi Control, que aportan un extra de
energia, proteinas, vitaminas y minerales ayudan a completar la alimen-
tacion. Su aporte en proteinas, ricas en suero lacteo de alta calidad y
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gran valor biolégico, contribuyen a conservar
0 aumentar la masa muscular y a mantener
los huesos en condiciones normales. Algunas
de las vitaminas y minerales que contienen
contribuyen a un normal funcionamiento del
sistema inmunitario (vitaminas A, D, C B6, B9
y B12, hierro, zinc, cobre y selenio), a proteger
las células frente al dafio oxidativo (vitaminas
E, Cy B, zinc, cobre, manganeso y selenio) y
a reducir el cansancio y la fatiga (vitaminas
C, B2, B3, B5, B6, B9, B12 y hierro). Kabi Con-
trol, ademas, es de bajo indice glucémico y
contiene cromo, que contribuye a mantener
unos niveles normales de glucosa en sangre.
Se pueden tomar durante el desayuno, media
mafana o merienda.

Pero no siempre se tiene un déficit energético-
proteico, a veces se cubren los requerimientos
energéticos, pero no se llegan a cubrir las
cantidades de proteina que se necesitan. Esto
pasa especialmente con el envejecimiento,
gue se asocia, entre otras cosas, a una re-
duccion de la masa magra y un aumento

de la grasa corporal. La renovacién pro-
teica en el anciano es un 20-30% menor
que en el adulto. De hecho, la pérdida de
masa muscular asociada a la edad afecta
aproximadamente al 30% de las personas
mayores de 60 afnos y a mas del 50% de

los mayores de 80 afos.' Esta pérdida de
masa muscular tiene como consecuencia

la disminucién de la fuerzay funcionalidad,
que a la larga afecta a la autonomia de las
personas, haciendo disminuir la calidad de
vida de nuestros mayores.

Personas mayores

El aporte de proteinas en la persona
mayor puede verse comprometido debido
a multiples causas, algunas mencionadas
anteriormente. Anorexia, disminucion de las
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Y KABI CONTROL
APORTAN UN EXTRA DE
ENERGIA, PROTEINAS,
VITAMINAS Y MINERALES

ganas de comer, trastornos de la masticacion,
protesis dentales mal ajustadas o falta de pie-
zas dentales que hace que también disminuya
la ingesta. Cambios en las apetencias, comer
menos carne, pescado, huevos...los “segun-
dos platos” que suelen ser ricos en proteinas,
coste elevado de los alimentos proteicos, etc.
Todo esto afecta significativamente a la cali-
dad de vida y al bienestar general, por esto
debemos vigilar la alimentacién de nuestros
mayores, evitando una desnutricidon proteica
tan comun en esta franja de edad, y haciendo
una prevencién activa mediante una buenay
completa alimentacién.
Para ello, a medida que nos hacemos mayo-
res se recomienda aumentar la cantidad de
proteina que ingerimos. Si en el adulto se
considera éptima unaingesta de 0,8 g de pro-
teina por kilo de peso al dia, en las personas
mayores este valor
sube a 1-1,2g/
kg/dia.?
Aparte de las
situacionesrela-
cionadas con el
propio envejeci-
miento, se pue-

den dar otras situaciones

donde las proteinas juegan

un papel importante, por ejemplo, cuando
se ha sufrido una fractura de cadera, se tie-
nen Ulceras por presién, se sufre un proceso
oncoldgico, etc.

Proteinas

Si no se consigue cubrir los requerimientos
proteicos mediante la alimentacién habitual,
se puede enriquecer la comida con suplemen-
tos de proteina. Kabi Proteina, proteina en
polvo 100% suero lacteo de gran calidad, por
su alto valor bioldgico, contribuye a conservar
0 aumentar la masa muscular y a mantener
los huesos en condiciones normales. Se pue-
de usar enriqueciendo comidas semisélidas
(yogures, cremas, purés, sopas) o bebidas
(zumo, leche...), sin modificar el sabor, textura
ni volumen de los alimentos.

Junto una éptima dieta, se aconseja la practica
regular de ejercicio fisico, adecuando el tipo e
intensidad a cada persona, para fortalecer la
masa muscular. Con todo esto contribuiremos
a que las personas mayores envejezcan de
forma mas saludable y mejoren su calidad
de vida.d4k
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