
 

 

 

  
 

 

La OMS ha definido el envejecimiento activo como 
“el proceso de optimización de las oportunidades de 
salud, participación y seguridad con el fin de mejorar 
la calidad de vida a medida que las personas 
envejecen. Se aplica tanto a los individuos como a 
los grupos de población. Permite a las personas 
realizar su potencial de bienestar físico, social y 
mental a lo largo de todo su ciclo vital y participar en 
la sociedad de acuerdo con sus necesidades, deseos 
y capacidades, mientras que les proporciona 
protección, seguridad y cuidados adecuados cuando 
necesitan asistencia”. 

“Envejecimiento saludable” pertenece a un ámbito 
semántico que ha ido creciendo ampliamente a lo 
largo de los últimos 40 años, desde aproximadamen-

Aunque algunas de las variaciones en la salud de las 
personas mayores son genéticas, los entornos físicos 
y sociales revisten gran importancia, en particular 
las viviendas, vecindario y comunidades, así como 
sus características personales, como el sexo, la etnia 
o el nivel socioeconómico. Estos factores empiezan 
a influir en el proceso de envejecimiento en una 
etapa temprana. Los entornos en los que se vive 
durante la niñez –o incluso en la fase embrionaria– 
junto con las características personales, tienen efec-
tos a largo plazo en la forma de envejecer.  

Los entornos también tienen una influencia 
importante en el establecimiento y mantenimiento 
de hábitos saludables. El mantenimiento de hábitos 
saludables a lo largo de la vida, en particular llevar 
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te los años sesenta, a la vez que  se han adoptado 
distintos términos prácticamente sinónimos (enve-
jecimiento con éxito, satisfactorio, óptimo, positivo, 
productivo, activo). La mayor parte de autores 
concuerdan en que, todas estas rúbricas verbales 
conforman un nuevo paradigma o nueva 
consideración de la vejez y el envejecimiento. 
Centrándonos en el envejecimiento saludable, 
aunque este término es utilizado por la OMS en un 
documento en 1990,  éste es sustituido por el de 
“envejecimiento activo” en 2002, con motivo de la 
formulación del II Plan Internacional de Acción sobre 
Envejecimiento de Naciones Unidas en 2002.   

El envejecimiento de la población es un fenómeno 
mundial inevitable a la vez que predecible. Cambiará 
la sociedad en muchos aspectos de un modo 
complejo, y dará lugar a retos y oportunidades. Por 
un lado, las personas mayores hacen una 
importante contribución a la sociedad, ya sea como 
parte de la población activa, mediante su trabajo en 
el sector no estructurado y el sector voluntario, o en 
la familia. Podemos promover su contribución 
ayudándoles a mantenerse sanos y rompiendo las 
numerosas barreras que les impiden seguir siendo 
miembros activos de la sociedad. Por otro lado, al 
final de la vida, muchas personas mayores 
experimentarán problemas de salud y les resultará 
difícil seguir siendo autónomos. También hemos de 
ocuparnos de esas cuestiones, y aportar soluciones 
asequibles y sostenibles para las familias y la 
sociedad. 

La salud debe ser una parte esencial de cualquier 
intervención eficaz frente al envejecimiento. Si 
logramos que la población tenga una vida más sana 
y más larga, las oportunidades para la sociedad 
serán mayores y el costo será menor. Por tanto, este 
gran reto demográfico a que se enfrenta la 
humanidad en la primera mitad del siglo XXI, 
requiere una respuesta de salud pública; la OMS 
considera que esta cuestión es prioritaria para la 
Organización. 

Hay muchos determinantes del envejecimiento sano 
y activo que no están relacionados con los sistemas 
de salud y que empiezan a ejercer su influencia en 
las primeras etapas de la vida. Así pues, nuestra 
respuesta ha de abordar la cuestión teniendo en 
cuenta todo el ciclo vital y en distintas esferas 
sociales. Ahora bien, el sector sanitario también 

una dieta equilibrada, realizar una actividad física 
periódica y abstenerse de fumar, contribuye a 
reducir el riesgo de padecer enfermedades no 
transmisibles y a mejorar las facultades físicas y 
mentales.  

En la vejez mantener esos hábitos es también 
importante. El mantenimiento de la masa muscular 
mediante entrenamiento y una buena nutrición 
pueden ayudar a preservar la función cognitiva, 
retrasar la dependencia y revertir la fragilidad.  

Los entornos propicios permiten llevar a cabo las 
actividades que son importantes para las personas, 
a pesar de la pérdida de facultades. Edificios y 
transporte públicos seguros y accesibles, y lugares 
por los que sea fácil caminar, son ejemplos de 
entornos propicios.  

Adaptación de la dieta: en los adultos mayores es 
importante tener en cuenta todos los parámetros 
relacionados con la alimentación:  selección  de  los  
alimentos,  preparación,  hábitos alimentarios, 
religión, posibilidades económicas, capacidad para  
la  autoalimentación,  estado  emocional,  nivel  
educativo,  etcétera. Leer más 

 

Incluye carbohidratos 
saludables en tu dieta 
 

Los carbohidratos son necesa-
rios como fuente de energía 
para el organismo, pero debes 
tener en cuenta que al enveje-

cer las necesidades de energía son menores y los 
problemas de sobrepeso se vuelven más riesgosos.  

Por ello, se debe consumir carbohidratos saludables, 
como granos enteros, pastas integrales, frijoles, frutas y 
verduras. Además, estos alimentos también aportan 
grandes cantidades de fibras y nutrientes esenciales que 
ayudan a combatir los radicales libres, prevenir enferme-
dades cardiovasculares y mantener un buen estado de 
salud general… Leer más 

 

Alimentos ricos en Calcio 
 

El consumo de calcio desde la 
infancia es muy importante 
para tener huesos sanos a lo 
largo de la vida. Para un enve-
jecimiento saludable necesi-

tamos unos 1,200 mg de calcio diarios a partir de los 50 
años, para prevenir la osteoporosis, entre otros proble-

https://www.amc.edu.mx/revistaciencia/images/revista/62_1/PDF/07_Nutricion.pdf


 

tiene que adaptarse. La inmensa mayoría de los 
problemas de salud de la vejez son consecuencia de 
enfermedades no transmisibles. Tenemos que crear 
sistemas sanitarios que sean capaces de prestar la 
atención que necesitan los pacientes crónicos y 
puedan atajar adecuadamente los factores de 
riesgo. 
 
Dra.C. Maria del Carmen González Rivero 
Jefa de Grupo Servicios al Público 
BMN 
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mas óseos. Debes incluir alimentos ricos en calcio como 
leche, yogur y queso bajos en grasas; jugos de fruta 
fortificados; pescados como salmón y sardinas, además 
de verduras como brócoli y col crespa entre otros… Leer 
más 

 
No te olvides de la Vitamina D 
 

Para que los niveles de calcio 
en el cuerpo sean los ade-
cuados, necesitamos de la 
vitamina D, ya que ayuda a 
regular la absorción de calcio. 

Por esta razón, debemos incluir alimentos ricos en 
vitamina D en la dieta diaria, como huevos, leche, 
pescado, jugos de soya. Asimismo, puedes consultar al 
médico para que te recete un suplemento de vitamina D 

según tus necesidades… Leer más 

Huevos: se deben consumir en tortilla o cocidos. Se 
recomienda consumir 3 huevos a la semana. El huevo 
aporta proteínas de calidad y vitaminas, fácil de preparar 

y conservar y se digiere bien. Leer más 
 

Consume más Vitamina B 
 

Todas las vitaminas del 
complejo B son muy im-
portantes para un enveje-
cimiento saludable. Entre 
las fuentes de vitamina B 
debes incluir pescado, 

hígado de vaca, carnes blancas, huevos, lentejas, frijoles, 
vegetales de hoja verde y alimentos con soja. Estos 
alimentos aportan vitamina B6, importante para la salud 
cerebral; vitamina B12 para la salud de la sangre y los 
nervios, y ácido fólico (vitamina B9) con un importante 

rol en la salud cardiovascular… Leer más 
 
Disminuye el consumo 
de sal 
 

Independientemente de 
la edad, regular las 
cantidades de sal que 

consumes a diario es muy importante para evitar los 
riesgos de hipertensión. Claro que a mayor edad, las 
consecuencias de la presión alta pueden ser más serias, 
incluyendo ataques al corazón que pueden ser fatales. 
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Por ello, evita el consumo de alimentos industriales, ya 
que tienen altos contenidos de cloruro de sodio y en vez 
de sal, utiliza jugo de limón, hierbas aromáticas y 

especias para condimentar tus comidas… Leer más 

Sueño saludable, envejecimiento saludable 

 
Dormir bien es una función atesorada y uno de los pilares 
fundamentales de la salud. WSS ha recopilado diez 
consejos para un sueño más saludable en adultos y en 

niños. Entre estos están: 

1. Establecer una hora regular para acostarse y 
despertarse. 
2. Si tiene la costumbre de tomar siestas diurnas, no 
exceda los 45 minutos. 
3. Evite el consumo excesivo de alcohol 4 horas antes de 
acostarse y no fume. 
4. Evite la cafeína 6 horas antes de acostarse. Esto incluye 
café, té y muchos refrescos, así como chocolate. 
5. Evite los alimentos pesados, picantes o azucarados 4 
horas antes de acostarse. Un aperitivo ligero es 
aceptable. 
6. Haga ejercicio regularmente, pero nunca antes de 

acostarse. Leer más 
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Doctor -Comencemos por el concepto: ¿A qué nos 
estamos refiriendo cuando hablamos de envejeci-
miento o vejez activa?  

-La OMS define el envejecimiento activo "…como el 
proceso de optimización de oportunidades para 
luchar por la salud, por la participación activa en la 
vida y por la seguridad de alcanzar calidad de vida 
cuando el ser humano envejece". 

-¿Qué avances, a su juicio, vienen permitiendo una 
mayor expansión de la vida?  

-Los avances científicos han permitido el control y 
prevención de las enfermedades infecto-conta-
giosas, la promoción de salud y prevención de los 
factores de riesgo y de las enfermedades crónicas. 
Te diría también que la "comprensión" consecuente 
de la morbilidad (frecuencia de una enfermedad) y, 
asimismo, de los factores de riesgo del enveje-
cimiento.  

-¿Y las que valora como limitaciones fundamen-
tales?  

-Las enfermedades crónicas que son responsables 
de la mayoría de las muertes y discapacidades. La 
ateroesclerosis, la artritis, la diabetes, el enfisema 
pulmonar, el cáncer y la cirrosis, representan las 
limitaciones fundamentales con la pérdida 
acelerada de la reserva del organismo. 

-¿Existen factores científicamente probados que 
aceleran el envejecimiento de una persona?  

-Son la hipertensión arterial, el colesterol elevado, 
dieta y nutrición inadecuada, capacidad vital 
disminuida, el sedentarismo, la obesidad, el 
tabaquismo, el alcoholismo, y diversos factores 
adversos: personales, psicológicos, sociales y 
culturales. 

-¿Podría especificar de qué alimentación y de qué 
ejercicios se trata?  

-De frutas, vegetales, vitaminas, principalmente la 
vitamina E que ayuda a prevenir la ateroesclerosis y 
retarda el inicio del Alzheimer. Debe consumirse 
cantidad suficiente de proteínas, y evitar el exceso 
de grasa.  
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ner-su-buena-salud 
 

 Instituto Nacional Sobre el Envejecimiento 
[Internet]. Bethesda, MD: NIA [citado 4 May 
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pantallas]. Disponible en: 
https://www.nia.nih.gov/health/spanish/mante
ner-su-buena-salud 
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Biblioteca Nacional de Medicina (EE. UU.) 
[actualizado 3 May 2019, citado 4 May 2019]. 
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pantallas]. Disponible en: 
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 Red de Mayores Saludables [Internet]. [s.l.]: 
REDMAYSAL [citado 4 May 2019]. Disponible 
en: http://www.mayoressaludables.org/  

-¿Se conoce en la actualidad también cómo es 
posible mantener la mayor capacidad intelectual, 
de aprendizaje y de memoria hasta las etapas más 
avanzadas de la vida?  

-El cerebro también hay que ejercitarlo y 
aumentarlo de tamaño. Para mantener la capacidad 
intelectual activa con autoaprendizaje hay que 
participar activamente en la vida social.  Leer 
entrevista completa 
 

 Consultas médicas - Portal Cuba.cu [Internet]. La Habana: 
CITMATEL; c1997-2018 [citado 4 May 2019]. Envejecimiento; [aprox. 
4 pantallas]. Disponible en: 
http://consultas.cuba.cu/consultas.php?id_cat=3&letr=e&id_cons=2
26&pagina=1 

 

 Datos y cifras 
 Entre 2015 y 2050, el 
porcentaje de los habi-
tantes del planeta mayo-
res de 60 años casi se du-
plicará, pasando del 12% 
al 22%. 

 Para 2020, el número de personas de 60 
años o más será superior al de niños 
menores de cinco años. 

 En 2050, el 80% de las personas mayores 
vivirá en países de ingresos bajos y 
medianos. 

 La pauta de envejecimiento de la población 
es mucho más rápida que en el pasado. 

 Todos los países se enfrentan a retos im-
portantes para garantizar que sus sistemas 
sanitarios y sociales estén preparados para 
afrontar ese cambio demográfico.   Leer más 

 Frágiles o dependientes 
Con frecuencia se da 
por supuesto que las 
personas mayores 
son frágiles o depen-
dientes y una carga 
para la sociedad. La 
salud pública, y la 

sociedad en general, debe abordar estas y otras 
actitudes contra la tercera edad, que pueden dar 
lugar a discriminación y afectar a la formulación de 
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 Organización Mundial de la Salud [Internet]. 
Ginebra, Suiza: OMS; c2019 [citado 6 May 
2019]. Envejecimiento y salud, datos y cifras; 
[aprox. 16 p.] Disponible en: 
https://www.who.int/es/news-room/fact-
sheets/detail/envejecimiento-y-salud 

Libros que contienen información sobre: 
Envejecimiento saludable. Atención Primaria de 
Salud, podrá consultarlos en Estantería Abierta de 
la Sala de Lectura de BMN y en FTP-BMN 
 

http://www.sld.cu/galerias/pd
f/sitios/rehabilitacion/importa
ncia_de_la_nutricion_en_la_t
ercera_edad.pdf  
Localizado en: FTP BMN 

 

https://fiapam.org/wp-
content/uploads/2014/09/Ma
nual_cuidados-generales.pdf
Localizado en: FTP BMN 

 
 

las políticas y las oportunidades de las personas 
mayores de disfrutar de un envejecimiento 
saludable. 

Realizar actividad física periódica: con la edad los 
músculos pierden algunas de sus células quedando 
debilitados. Procurar que realice un entrenamiento 
regular es fundamental para mantener la masa 
muscular y retrasar así la sensación de fragilidad y la 
dependencia. Leer más 

Entrenar la mente: no solo hay que mantener el 
cuerpo activo, también es importante hacerlo con su 
mente. Realizar ejercicios de memoria sencillos como 
recordar la lista de la compra o memorizar teléfonos le 
ayudará a ejercitar su cerebro y mantenerlo en forma 
durante más tiempo. Leer más 

 Las “10 Claves”™ para el Envejecimiento 
Saludable   

 
1. Reducir presión arterial sistólica 
2. Dejar de fumar 
3. Participar en exámenes de detección del cáncer 
4. Vacunarse regularmente 
5. Regular la glucosa en sangre 
6. Bajar el colesterol LDL 
7. Ser físicamente activo 
8. Mantener huesos, articulaciones y músculos 

sanos 
9. Mantener contacto social 
10. Combatir la depresión 
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https://www.imserso.es/InterPresent1/groups/im
serso/documents/binario/8088_8089libroblancoe
nv.pdf  
Localizado en: FTP BMN 

  
Localizado en: 

Biblioteca Médica nacional; WT 115, Fig, 

2012, 05588 

 

https://www.segg.es/media/descargas/ENVEJECI
MIENTO%20Y%20NUTRICION.%20Dieta%20ideal.p
df  
Localizado en: FTP BMN 
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licaciones/Envejecimiento_y_salud_3a_edicion.pd
f  
Localizado en: FTP BMN 

 

http://bvs.sld.cu/libros/geriatria_temas_enfermeri
a/geriatria_temas_enfermeria_completo.pdf  
Localizado en: FTP BMN 

 

 
http://www.madurezactiva.org/require/archivos/i
nvestigaciones/076UmwIT5tdsLhHOjomJnk1VMKj
XGNjwW.pdf  
Localizado en: FTP BMN 
 

 

 

https://www.imserso.es/InterPresent1/groups/imserso/documents/binario/8088_8089libroblancoenv.pdf
https://www.imserso.es/InterPresent1/groups/imserso/documents/binario/8088_8089libroblancoenv.pdf
https://www.imserso.es/InterPresent1/groups/imserso/documents/binario/8088_8089libroblancoenv.pdf
https://www.segg.es/media/descargas/ENVEJECIMIENTO%20Y%20NUTRICION.%20Dieta%20ideal.pdf
https://www.segg.es/media/descargas/ENVEJECIMIENTO%20Y%20NUTRICION.%20Dieta%20ideal.pdf
https://www.segg.es/media/descargas/ENVEJECIMIENTO%20Y%20NUTRICION.%20Dieta%20ideal.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/libro/343628.pdf
https://dialnet.unirioja.es/descarga/libro/343628.pdf
http://www.geriatria.salud.gob.mx/descargas/publicaciones/Envejecimiento_y_salud_3a_edicion.pdf
http://www.geriatria.salud.gob.mx/descargas/publicaciones/Envejecimiento_y_salud_3a_edicion.pdf
http://www.geriatria.salud.gob.mx/descargas/publicaciones/Envejecimiento_y_salud_3a_edicion.pdf
http://bvs.sld.cu/libros/geriatria_temas_enfermeria/geriatria_temas_enfermeria_completo.pdf
http://bvs.sld.cu/libros/geriatria_temas_enfermeria/geriatria_temas_enfermeria_completo.pdf
http://www.madurezactiva.org/require/archivos/investigaciones/076UmwIT5tdsLhHOjomJnk1VMKjXGNjwW.pdf
http://www.madurezactiva.org/require/archivos/investigaciones/076UmwIT5tdsLhHOjomJnk1VMKjXGNjwW.pdf
http://www.madurezactiva.org/require/archivos/investigaciones/076UmwIT5tdsLhHOjomJnk1VMKjXGNjwW.pdf


 

http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/186466/
1/9789240694873_spa.pdf?ua=1  
Localizado en: FTP BMN 

 

https://www.who.int/iris/bitstream/10665/75254

/1/WHO_DCO_WHD_2012.2_spa.pdf?ua=1  
Localizado en: FTP BMN 
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