
a la función. 

¿Qué es el envejecimiento saludable?

El envejecimiento es un proceso global que se caracteriza, entre otras cosas, por una pérdida 
progresiva de la reserva funcional que afecta a diferentes órganos y sistemas, de manera 
heterogénea y cambiante, tanto en dichos órganos y sistemas, como entre las diferentes personas.

En pacientes atendidos en medio 
hospitalario o que viven en 
medio residencial, el riesgo 
nutricional puede encontrarse en 
hasta el 25%-50% de los casos. 

En población no 
institucionalizada, la que vive 
en sus casas la desnutrición, 
es menor del 3-5%. 

Al estado nutricional contribuyen una serie de modificaciones 
que aparecen con el proceso de envejecimiento: 

¿Cuáles son esos pilares necesarios para alcanzar un envejecimiento saludable?  

Explica hasta el 20-25% de 
ese envejecimiento saludable  

Osteoartrosis 
Deterioro cognitivo 
Insuficiencia cardiaca

Es un concepto que plantea la salud en 
términos de autonomía funcional alejándolo 
de la presencia o ausencia de enfermedad.  
Según la Organización 
Mundial de la Salud, sería un 
proceso en el que se persigue 
mantener la autonomía 
funcional y no solo la 
prevención de la enfermedad, 
que simplemente sería una 
más de las actividades a 
fomentar en este proceso. 
  

¿Qué es la fragilidad?  
Es un síndrome clínico que aparece antes de la 
discapacidad. Hay herramientas para detectarla, 
de aplicación en la clínica, sencillas y muy útiles. 

Su prevalencia llega al 25% 
y es reversible con tratamiento.
Su detección debe incorporarse a la práctica diaria 
de todos los médicos y del resto de personal 
sanitario que tratan con pacientes mayores. 

¿Qué papel juega el envejecimiento 
en el desarrollo de la dre*? 

Pérdida de piezas dentarias que 
afecta al proceso de la masticación 
junto con los cambios en la 
percepción de algunos 
sabores que conducen a 
dietas monótonas 

Problemas en la absorción de algunos 
nutrientes o la disminución global en la 
ingesta por: 

Disminución del metabolismo basal  

Cambios en la percepción de la 
saciedad o la sed 

Habilidades 
cognitivas  

Estado 
nutricional   

Función 
física 

Esta pérdida de reserva funcional se va a manifestar en el 
deterioro de funciones y situaciones básicas como pérdida de: 

Genetica

Enfermedades 
cronicas

Estilos 
de vida 

*DRE Desnutrición Relacionada con la Enfermedad. 
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consejos para conseguir un envejecimiento saludable y 
colaborar en la prevención de la DRE* 

Evitar hábitos tóxicos 
Evitar el sedentarismo  
Fomentar la actividad física
Garantizar una alimentación variada
Asegurar una ingesta apropiada de líquido
Fomentar la sociabilidad

Diabetes 
Cardiopatía isquémica
Enfermedad pulmonar

INFANCIA Y JUVENTUD:
Aprender hábitos 
saludables de vida 

EDAD ADULTA:
Junto al mantenimiento de 
este estilo de vida, actuar 
en la prevención y 
tratamiento precoz de las 
enfermedades crónicas y 
mantenerse activo 


