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Introduccion

Un envejecimiento saludable empieza con unos buenos

habitos de vida en edades mas tempranas.

En las ultimas décadas, hemos sido testigos de un
aumento significativo de la esperanza de vida. Este
aumento ha llevado a un envejecimiento gradual de
la poblacidn en muchas partes del mundo.

 Afo 2000, la esperanza de vida era de 78 anos
para hombres y 83 ainos para mujeres.

* Afo 2020: la esperanza de vida era de 81 anos
para hombres y mas de 86 afios para mujeres.

1 de cada 6 personas
tendra 65 afios o0 mas, comparado con una de cada 11 en 2019.
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Introduccion

Un envejecimiento saludable comienza con unos buenos habitos de vida en
edades mas tempranas.

éPor qué los 50 anos
como edad de cambio?

Es a partir de los 50 afhos aproximadamente que el proceso de
envejecimiento puede afectar a las rutinas de nuestra vida
diaria y se reduce la capacidad de recuperacion.
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Situacion actual

Actualmente, en Espafia, 1 de cada 5
personas tiene mas de 65 anos. En 2031 seran
1 de cada 4y en 2066 1 de cada 3.

En 2045 las personas mayores de 60 afos
representaran el 32 % de la poblacion
mundial y superaran por primera vez en la
historia el nUmero de nifos.

En Espafa, en 2045, por cada trabajador
habra 9 que no lo seran.
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EFECTOS FiSICOS y COGNITIVOS
DEL ENVEJECIMIENTO

-
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Menor resistencia fisica:
la disminucion de la \
capacidad
cardiorrespiratoria y
muscular afecta el
rendimiento fisico,
L haciendo que las
. actividades cotidianas
resulten mas cansadas

Aumenta la tension
arterial: las arterias se
endurecen y pierden
elasticidad, lo que
aumenta de la presion
arterial, incrementando
el riesgo de
enfermedades
cardiovasculares.

Disminucion de la
densidad 6sea, masa
muscular y flexibilidad:
Los huesos se vuelven
mas fragiles, los
musculos disminuyen en
tamafio, y las
articulaciones tienden a
volverse mas rigidas, lo
que reduce la
flexibilidad.

Menor capacidad de
respuesta del sistema
inmune: se reduce la
capacidad del cuerpo
para combatir
infecciones y
recuperarse
rapidamente.

TE PAREN

Digestion: el sistema
digestivo se ralentiza, lo
que dificulta la
absorcién adecuada de
nutrientes y favorece la
aparicion de problemas
digestivos como el
estrefiimiento.

Disminucion de la
agudeza visual y
capacidad de oir.




Menor capacidad -
rapidez en la toma de
decisiones: El proceso de
toma de decisiones se
vuelve mas lento debido a
la disminucién de la
eficiencia cognitiva, lo que
puede hacer que las
respuestas a situaciones
complejas requieran mas
tiempo.

Menor capacidad de
atencion: El
envejecimiento afecta la

capacidad para \

concentrarse durante
\ periodos prolongados, lo
: que dificulta mantener el
/\ enfoque en tareas o

\ conversaciones..

Pérdida progresiva de .
memoria: A medida que \
envejecemos, el cerebro \

puede experimentar
dificultades para retener y
recuperar informacion, lo
que se manifiesta en
olvidos mas frecuentes.

Mayor dificultad en el Menor velocidad de
aprendizaje: El cerebro \ procesamiento de la _
pierde cierta plasticidad informacion: La capacidad \

con la edad, lo que hace
mas dificil adquirir y
retener nuevas
habilidades o
conocimientos comparado
con etapas anteriores de
la vida.

del cerebro para \
interpretar y reaccionar
ante nueva informacion
disminuye, lo que puede
hacer que las actividades
cotidianas se realicen con
mayor lentitud.
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En las mujeres: Menopausia

Los ovarios dejan de funcionar, disminuyen los estrégenos en sangre y se producen cambios hormonales.

Pérdida de la fertilidad: cese de la
ovulacién y la menstruacién, lo que
marca el final de la capacidad
reproductiva.

Alteraciones del sueiio y del
estado de animo: La menopausia
puede desencadenar insomnio,
dificultades para dormiry
fluctuaciones en el estado de
animo

Sofocos y sudores nocturnos: Los
cambios hormonales provocan
episodios de calor intenso y
sudoracion, especialmente durante
la noche, lo que puede interrumpir
el suefio.

Mayor riesgo cardiovascular: Los
niveles mas bajos de estrégenos
incrementan el riesgo de
desarrollar enfermedades del
corazény problemas circulatorios.

Alteraciones urogenitales y
disminucidn del interés sexual: Los
tejidos del sistema urogenital
pueden modificarse, lo que
provoca molestias y una
disminucion en el deseo sexual.

Dolores de cabeza: Los
desequilibrios hormonales pueden
causar migrafias o dolores de
cabeza mas frecuentes e intensos.

Pérdida de densidad 6sea y masa
muscular: La disminucién de
estrégenos contribuye a una mayor
pérdida de masa dsea y muscular

Cambios imagen corporal:
aumento de peso, pérdida y
debilidad del pelo, asi como de la
elasticidad de la piel.

Es una etapa mas en la vida de la mujer. Edad media 50-51 anos

TALLER ONLINE | QUE LOS ANOS NO TE PAREN




En los hombres: Andropausia

Disminucion de los niveles de testosterona

Fatiga y pérdida de energia: La
disminucién de los niveles hormonales,
especialmente de testosterona, puede

llevar a una sensacion constante de
cansancio y falta de vitalidad.

Mayor riesgo cardiovascular: El
envejecimiento y los cambios
hormonales aumentan el riesgo de
desarrollar enfermedades
cardiovasculares, como hipertensién y
problemas cardiacos.

TESTOSTERONA
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Cambios emocionales y alteraciones
del suefo: Los cambios hormonales
pueden provocar irritabilidad,
ansiedad, depresion y dificultades para
conciliar o mantener el suefo,
afectando el bienestar emocional y
fisico.

Menor deseo sexual: La disminucion
de testosterona y otros factores
relacionados con el envejecimiento
pueden llevar a una reduccion en el
deseo sexual y la funcion eréctil.

Cambios imagen corporal: aumento
de peso y de la grasa corporal,
especialmente en la zona abdominal, y
piel mas seca.

Pérdida de masa muscular: Con el
envejecimiento y la reduccion de
testosterona, los hombres
experimentan una disminucién en la
masa muscular, lo que afecta la fuerza
y el rendimiento fisico.

Disminucién de la fertilidad: La calidad
y cantidad del esperma tienden a
reducirse con la edad, lo que puede
afectar la capacidad de concebir.

Es una etapa mas en la vida del hombre. Edad media 45 anos
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Pero la edad también es un grado

Experiencia, sabiduria y prudencia: Con el paso
de los afios, las personas acumulan conocimientos
y aprendizajes a través de sus vivencias, lo que les
permite tomar decisiones mas informadas vy
reflexivas.

Autoconocimiento y autoestima: La madurez
aporta una mayor comprensién de uno mismo, lo
que suele ir acompanado de una autoestima mas
solida y la capacidad de aceptar fortalezas y
debilidades con serenidad.

Resiliencia: Las experiencias de la vida desarrollan
una mayor capacidad para adaptarse y superar las
adversidades, permitiendo afrontar desafios con
mayor fortaleza y perspectiva positiva.
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CcOMO PODEMOS CUMPLIR ANOS
DE FORMA SALUDABLE

- —— — 2
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1. REALIZA ACTIVIDAD FISICA

Busca un espacio en tu agenda.

Busca la actividad que mejor se adapte
a ti.

Convierte la actividad fisica en un
habito.

No permitas que el dolor te pare.

A priori, no hay actividades o deportes
contraindicados.
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Como empezar
a practicar
Actividad Fisica

GUIA BASICA PARA
PRINCIPIANTES

I . Necesilos practicar octividad fisica para
| estar sano.

Busca una que te guste. que se odapie o
tu condicion fisica y que sea focimente
accesibie. Si sufres alguna dosancio,
consulia con un profesionol para adapior

3 Elige opa y calzedo cémaodo y adecuada
poa el ipo de enfrenomienio que vas o
| realizar
_ : EQUIPATE
Conviériala en una pricridad, Pero como
lo vido es imprevisible, fen @ mano un pian
B con entrencmienios exprés para hacer
en 15 minulos,
josi seguiro que cumptes!
CREA TU NUEVA RUTINA SEMANAL
& Evitargs lesiones'y fovoreceras o
| recuperacitn de la musculatura

CALUENTA ANTES Y ESTIRA DESPUES

Qua las agujetas no e paren, porque o
major manera de quitartelos o5 segur
entrenando.

7 Todos 10s sjercicios fienan versitn
principlante para aprender 1a 1écnico
Cuando la domines podnds apiicor mayor
dificuifod onfodiendo carga, velocidod
o pofencia

AN\

PROGRESA SIN PRISA
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2 o 3 dias por semana: Trabaja la fuerza A cualquier edad, Maximiza los beneficios

, - de la-actividad fisica
muscular para preservar tu salud osea y tu iIMUEVETE! combinando el enfrienamiento
autonomia funcional. 4

aerébico, de fuerza 'y de movilidad,
* Pesas

« Bandas elasticas
« Contra resistencia del peso corporal

2 o 3 dias por semana: Practica ejercicio § el lh

fo . & AEROBICO Y ruerza
aerobico para preservar tu salud cardiovascular S weep o e B
- CARDIOVASCULAR ¥ LA FUERZA ARTICULAR
ym etabolica. AUMENTA LA RESISTENCIA AUMENTA LA CALCIFICACION MEJORA LA ELASTICIDAD I
. AEROBICA DE LOS HUESOS MUSCULAR
. Ca minar O carrera suave MEJORA LA SENSIBILIDAD A LA AUMENTA EL METABILISMO PREVIENE LESIONES
INSULINA BASAL AUMENTA LA EFICACIA DE LOS
: AVUDA AL RENDIMIENTO DEL MEJORA LA FUNCIONALIDAD ENTRENAMIENTOS
* Se n d erismo ENTRENAMIENTO DE FUERZA REDUCE LA INFLAMACION INCREMENTA LA SENSACION
Ba | Ia r CRONICA DE BIENESTAR
[ )
R . . 5 Ejercicios con el peso del =
« Estilo de vida activo Fasion _ouemo
\ Caminar / senderismo Ejercicios con pesas o Pilgies
6 gomas il
orrer BOd\' pump stramientos
Zumba Crossfit Tai-chi

1 o 2 dias por semana: Para preservar la

movilidad, la fuerza y el equilibrio. L T

REDUCIR Sy CHLOS NIVEL B
.ates. ={2F f EL RENDIMIENT
e Tai chi VIEJORAR LA POSTURA - B _
* Yoga iEmpieza ya, y enseguida notards los beneficios!




No alcanzar los niveles minimos de actividad

2. EVITA EL SEDENTARISMO fisica recomendados por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) constituye el cuarto factor de
riesgo mas importante de mortalidad en todo el
mundo.

Efectos del sedentarismo:

* Problemas cardiovasculares: Aumenta el riesgo de
enfermedades del corazdn, hipertension y accidente
cerebrovascular.

* Obesidad: Contribuye al aumento de peso y la
obesidad debido a la falta de quema de calorias.

* Diabetes tipo 2: Aumenta el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2 por la resistencia a la insulina.

* Problemas musculoesqueléticos: Puede causar
dolores y problemas en musculos y articulaciones,
especialmente en la espalda y el cuello.

* Salud mental: Se asocia con un mayor riesgo de
depresidn y ansiedad.

Con solo 30 minutos al dia de actividad fisica ganaras
anos de vida. Y pondras vida a los anos.
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@CDEEQ éEres sedentario?

¢Cudntas horas pasas sentado en un dia tipico (trabajando, viendo television, usando la computadora,
etc.)?

a) Menos de 3 horas

b) Entre 3y 6 horas

c) Mas de 6 horas

¢Cudntos dias a la semana realizas al menos 30 minutos de actividad fisica moderada (caminar a paso
rapido, andar en bicicleta, nadar, etc.)?

a) 5 o mas dias

b) Entre 2 y 4 dias

c) 1 dia o ninguno

Durante tu jornada laboral o de estudio, écon qué frecuencia te levantas para moverte o estirarte?
a) Cada 30 minutos

b) Cada 1-2 horas

c) Rara vez o nunca

éSueles elegir actividades sedentarias (ver televisidn, usar el ordenador, leer) en tu tiempo libre sobre
actividades fisicas (caminar, practicar deportes, hacer ejercicio)?

a) Rara vez, prefiero estar activo

b) A veces, depende del dia

c) La mayoria del tiempo, prefiero actividades sedentarias
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3. MANTENTE MENTAL Y SOCIALMENTE ACTIVO

Pon en forma tu cerebro a partir de los 50

Con la edad puede empezar a aprecicrse un cierto deterioro cognitivo. Cuida tu
cerebio para mejorar su rendimiento, frenar el deterioro y disminuir la probabilidad |

de sufrir demencia, u ofras patologias, en la vejez. Un cerebro sano es clave para una

vida satisfactoria.
EJERCITALO A DIARIO
tee, haz crucigramas, sudokus,
juega a carias, dl gjedrez. ..

Las actividades que implican
psicomotricidad fina como tejer.
MANTENTE dibujor o montar piezas, tombién

SOCIALMENTE estimulon el cerebro

ACTIVO

Hoz deporte y
actividades en grupe,
porticipa de lavida
comunitaria, renete
con familiares y omigos

HAZ EJERCICIO
REGULARMENTE

Se recomienda
practicar ejercicio fisico
moderado 2 0.3 dios.a
la semana. Ademnas de
una vida activa: andar,
subir escaleras, ir en bici;
D a dicrio. Lta préctica de
‘ ejercicios de relgjacion o
B mindfulness fambién te
ayudarg a mantener iu

mente sana
BUSCA TU
PROPOSITO i
EN LA VIDA Y
CUIDA

HAZ PLANES TUS HABITOS DE

Viaja, cuida SUENO

de la familio,

Duermeentre 7y 9
horas, evita el café,
el olcohol o hacer
ejercicic antes de

hazun
voluntariado...

acostarte, no mires
la tele o el mévil en

la coma
SIGUE UNA
HAZ ACTIVIDADES
NUEVAS QUE TE DIETA SALUDABLE
SUPONGAN UN RETO Evita el exceso de sal, azGcares

y grasas: Ademas. hay ciertos
alimentos que aportan
nutrientes esenciales para
mejorar kas funciones cerebrales

Aprender idiomas,
cocinar, focarun
instrumento...

Nunca es farde para empezar a cuidarie

Participa en actividades que sean estimulantes
y mantente socialmente activo: deporte en
grupo, actos sociales, teatro...

Realiza actividades como puzles, crucigramas,
sudokus, tejer.... para entrenar la memoriay la
capacidad de atencion.

Evita la rutina y hacer siempre lo mismo, de
esta manera ejercitamos el cerebro
constantemente. Enfréntate a retos: aprende un
idioma, por ejemplo. iBusca continuamente
oportunidades para aprender!

Aplica trucos para ayudarte a memorizar: usa
siglas, repite en voz alta, visualiza y toma nota.

Evita el estrés y la ansiedad prolongada ya que
altera el funcionamiento cognitivo y acelera el
riesgo de demencia.

Cuida tus habitos de suefio y mantén una dieta
saludable.
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4. ALIMENTATE BIEN

El calcio a partir de los 50 ...

A medida que envejecemos, la
capacidad del cuerpo para absorber calcio y vitamina D
disminuye. Para mejorar la absorcidn, asegurate de
combinar alimentos ricos en calcio, como lacteos bajos
en grasa, vegetales de hoja verde y frutos secos, con
una adecuada exposicion al sol (fuente natural de
vitamina D) o suplementos si es necesario,
especialmente en regiones con poca luz solar. Ademas,
consumir alimentos con vitamina D como pescados
grasos, huevos y productos lacteos.

. El
metabolismo disminuye con la edad, es importante
ajustar la ingesta caldrica para evitar el sobrepeso o la
obesidad. Consume porciones mas pequeias y evita
alimentos ultraprocesados y ricos en calorias vacias.

El exceso de sodio puede
elevar la presidn arterial, aumentando el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Limita el consumo de
alimentos procesados y afiade menos sal a las comidas,
optando por hierbas y especias para dar sabor.

El calcio (Ca) es el mineral mds: abundante en
nuasiro cusrpo. Es recomendable un consumo
diario elevado, pues aste mineal es esencial para
producis y mantener los hiesos sanos.

Es muy importante cubrir las necesidades bésicas
decalcicencadastiapade lavido, especiaimente
en edades avanzados para poder reponer as
pércidas de masa dsea con el paso de los anos.

Del total de cdicio contenido en los alimentos
Unicamente se absorbe entre e 20% v el 40%. Su
absarcién mejora con la presencia de vitamina D,
dechiguelosdlimentosconmejorbiodisponiblidad
de calcio sean ka leche y los derivados Kcteos.

Y Bobos cusrits coleio nocosittr
trs huesos P
Una persona adulta sena necesita unos 1.000 mg de

caicio ol dia, repartiios en dos o mds @aciones, para
asegurarse una ingesta éptima.

Les adultos mayores necesttan mds colcio para
proteger susalud éseay prevenir la osteoporasis (1.200
ma/dio, para mujeres mayores de 50 afos y homoras
a portir de tos 70).

dﬂm@- eacontinoy e/ ca/clo g
en qué canlidon' 7

1 faza (250md) 330:mg V,

Yogur desnatodo 125¢gr 175 mg

Leche sermidasnatada

Qe ozl T'porcion (40-gr) 1?5mg
Sordinas en acelte 1 racion (82 gr) 328 mg
Brocei 1 porckon (85 gr) 132mg
Garbanzos 1 racken (70 gr) 102mg
Almendras 12 unidodes 67'mg
Nusces 12 mitades 38mg
Sésamo 1 puiade (10-9r) &7 mg

Cantidad :J“—;

*Sabias que nuestro
esqueleto se
renueva fotalmente
cada 10 anos
aproximadamente”

La salk: Un axceso de sal, ademds de subit la presidn
arenial, incrementa la prdida de calcio a fravds
de la oring, lo que acaba debilifando los huasos.

El tostoro: El colcioy el fSsforo son complementarios
para el manteniciento de los huesos, pero deben
estar en equiiibrio. Un exceso de fSsforo se asocia
a una manor asimilacion del calcio. Para que este
No OcUa, o abuses de fos productos procesados
y de os efiescos gaseosos.
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4. ALIMENTATE BIEN Alimenta tu cerebro a partir de los 50...

: Con el envejecimiento, la
sensacion de sed puede disminuir, lo que aumenta el
riesgo de deshidratacion. Asegurate de beber suficiente
agua a lo largo del dia, incluso si no tienes sed.

: A partir de
los 50, es esencial mantener la masa muscular para
prevenir su pérdida. Incluye proteinas de alta calidad
como carnes magras, pescado, huevos y legumbres.

: El exceso de
azucar aumenta el riesgo de diabetes tipo 2 y
enfermedades del corazén. Opta por fuentes naturales
de aztcar como frutas frescas en lugar de productos
procesados.

Modera el consumo de
alcohol ya que, en exceso, puede aumentar el riesgo de
problemas de salud como hipertension, enfermedades
hepaticas y ciertos tipos de cancer.

Elcerebro representa solo el 2 % de nuesino
peso, pemn consume alrededor del 20 %
de lo energia que ingerimos, en forma de
glucosa Con la edad, el cerebro necesita
un aporte extra de aclguncs nutrientes
esenciales pora funcicnar Gofimameante,
mantener sus estructuras y genemr la
ensigia necesana

(Qut nocosity of condw

Acidos gmasol Omega 3
Pescodo ol algunos frulos secos (nueces) y
serrnilhas . (lina y chia)..

Vilominas dal grupo B
Huevo, come, pescado, semilllas de glmsol,
leyadur de canen, fnulos secos y legumbnes..

Vitomina C y anlioxidantes
Cliricos (nomonjo, pomedo), fresos, kiwl, pimisntos
brSooll lamate.

Zlne
Carme rafa y e ove, maisco, rules seoos. cemales
integroles, gusantes, pisas de colotoeo.,.

Magnesio
Almendroz, avalianos. nueces; espinacos,
legumbres, chocakle, ovena..

Caleio
Buesos v iGcieos: hulos secos y semillas, legurmibes,
wemums de hoja veide, paseado, marisca.,

Fibra
Fruters con pled y verduras, legumbres, rulos secos,

sermiflcss de girassl y ehio, gianes v hatinas inlegrales.

Aguo
Bebe 2-itros de agui ol dia, También b o 2umos

nailndles, pemd no betidas arocatodos o aloahélicas:

Manfienen el buen esiodo de las membronos
naumndales y de los conexlones. ente |as
célulos cetabrales:

Desempenon vonas funcones viales que
mejoian lo luncidn catiml y o padida de
e,

Previenen el delerom cognifive 'y evilan i
degndacion premalurn de ldsneuronas.

Ayuda g |a regulocion da la comunicacidn
anthe neumnnes y o ko Bookdn de los eouerdos.

Mejara los procesos sindplicos sslacionodos
con &l aprendiioe y lo mamona.

Parficipo en la ransmsicn de los sefiakes enie
RELDRGE

Pom qua o microbaoio infestingd esté blan
alimanioda y sea voelodda. Exisle mlocidn
direcia antre neusnas e intesina

El ogua es: = slemanto predominante an
&l ceebm, necesofio pard U cofeclo

funcionamiento.
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Coleccion Envejecimiento Activo

Para mas detalle e informacion, disponemos de la coleccién de Envejecimiento Activo, en la que podréis
encontrar estos y muchos otros materiales relacionados.

Wob G MC MUTUAL PREVENCION ¥ SALUD LASORAL = Suscribete Sy Compus Vrtual
Borvenia® o A
M C poriol do prevencidn y Actuabood Recuso Companas Emproso saludobie Formocan Fromios L{

saiud loborol

Envejecimiento@ctivo

Pon en forma tu carebro a partir de los 50 A portit de los 50, pon o prueba fu

memoria
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Ejercicio SRT - “Agacharse y levantarse”

éSerias capaz de sentarte y levantarte del suelo con las piernas cruzadas, sin
ayuda de manos, rodillas...? jInténtalo!
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Ejercicio SRT - “Agacharse y levantarse”

o La puntuacion maxima es un 10 (5 al o Entre 8 y 10: Vas a tener una vida largay
sentarse, 5 al levantarse de nuevo). saludable.

o Se inicia el ejercicio con la puntuacion o De3,5a7,5:Buen equilibrio, pero se debe
maxima: 10 trabajar la fuerza muscular para elevar la

o Site sientas y levantas sin utilizar ninguna puntuacion. Hay el doble de probabilidades de
parte del cuerpo, tener una vida mas corta en comparacion con los

de la franja de 8 a 10.
o Cada vez que utilices una mano, rodillao © Menos de 3: Necesitan tomarse en serio y

pierna para ayudarte, mejorar su forma fisica. Tienen 5 veces mas de
o Site tambaleas, probabilidades de vivir menos gue los del grupo
superior.

v Las puntuaciones no son irreversibles. Siguiendo unos habitos saludables se puede mejorar la
puntuacion y aumentar la esperanza de vida.

v/ ADVERTENCIA: No realizar si tienes problemas de espalda, rodilla o lesién reciente. Realizarlo
descalzo si se lleva calzado con tacon o plataforma.
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Y TU, écdmo
quieres envejecer?
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www.mc-mutual.com




