La proteina vegetal, factor de proteccion contra algunas enfermedades de las personas mayores
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La proteina vegetal, factor de proteccidn contra algunas
enfermedades de las personas mayores

19-10-2022
ESPECIAL ‘MES DE LA CONCIENCIA VEGETARIANA’

En los Ultimos afios la adopcion de dietas vegetarianas y veganas ha experimentado un crecimiento exponencial en el
mundo entero, especialmente en los paises occidentales, ya que en paises asiaticos como India, Chinay Japén se lleva a
cabo desde hace generaciones. La nutricionista Natalia Bertran nos detalla los beneficios para las personas de edad
avanzada.

Segun ‘The Green Revolution 2021’, un estudio de referencia sobre el movimiento veggie, actualmente mas de cinco millones de
espafioles mantienen una dieta principalmente vegetal. Se ha pasado del 8% de la poblacion espafiola en 2017 al 13% en 2021, de
forma que en los dltimos cuatro afios, 2,1 millones han modificado su alimentacion hacia una dieta compuesta, principalmente, por
vegetales.

Esta tendencia en nuestro pais es bastante reciente y ha sido adoptada principalmente por poblacién joven, que ha traspasado estos
valores a generaciones posteriores que ahora estan en su nifiez. De este modo, no es habitual encontrar estos cambios alimenticios
en los habitos de nuestros mayores.

Trabajamos con numerosos centros geriatricos y hasta la fecha no hemos tenido la necesidad de adaptar los menus a derivaciones
vegetarianas, e incluso cuando hemos intentado potenciar la proteina vegetal (legumbre de segundo plato, hamburguesas
vegetales...), el resultado no ha sido satisfactorio, generando un choque cultural y muchas quejas. Pasa lo contrario en las escuelas,
donde el consumo de proteina vegetal esta muy aceptado y establecido.
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La proteina vegetal, factor de proteccion contra algunas enfermedades de las personas mayores

Aumentar el consumo de proteina vegetal en ancianos actuaria como un factor protector contra enfermedades cardiovasculares y
metabdlicas por el menor consumo de colesterol y grasa, y el mayor consumo de fibra.

Debemos tener en cuenta que los mayores de 65 afios son un grupo especialmente vulnerable a modificaciones metabdlicas y
corporales. Ciertos estudios muestran que hay una mayor prevalencia de enfermedades cardiovasculares, oncoldgicas e intestinales
en las personas mayores que en la media de la poblacion general. En este aspecto, aumentar el consumo de proteina vegetal, por
ejemplo, poniendo las legumbres de segundo plato en los menus de residencias geriatricas, actuaria como un factor protector contra
dichas enfermedades cardiovasculares y metabdlicas por el menor consumo de colesterol y grasa, y el mayor consumo de fibra.

— Este articulo forma parte de la newsletter especial ‘Octubre: mes de la conciencia vegetariana’, publicada el 20 de octubre de 2022.

Noticias Relacionadas

Alicia y Cresca-UPC organizan una jornada sobre disfagia, textura modificada y seguridad
Celiaquia en personas mayores... un problema mucho mas habitual de lo que pensamos
Newsletter especial: ‘Dia Mundial de la Disfagia’

Presentado el primer ‘Libro blanco de la nutricién de las personas mayores en Espafia’

Natalia Bertran es graduada en Nutricion humana y dietética, méaster en Innovacién y Desarrollo Alimentario
y postgrado en Nutricién y Obesidad. Trabaja desde 2019 en y tiene una amplia experiencia en
sector de la restauracion colectiva, elaborando menus y planes de APPCC para todo tipo de colectividades e
impartiendo formacion al personal. @:nbertran@centralborne.com /
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