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La población mundial está envejeciendo rápidamente. Según ci-
fras de la Organización Mundial de la Salud (OMS), en el año 2019 
había más de mil millones de personas mayores de 60 años a 
nivel mundial, representando al 12% de la población total1. Es-
tas cifras han alertado de una transformación en la pirámide 
poblacional de muchos países donde el número de habitantes 
mayores de 60 años ha sobrepasado a la población menor de 
15 años, exponiendo las necesidades de desarrollar estrategias 
de salud frente a la previsión de que, para el año 2050, el total 
de personas mayores de 60 años supere los 2.100 millones (cer-
ca del 22% de la población)1. Este incremento demográfico en el 
número de personas mayores es consecuencia del aumento en 
la esperanza de vida, ocasionado por una mejora en los sistemas 
sanitarios nacionales, avances en medicina, educación, el acceso 
a alimentos, entre otros factores. No obstante, resulta todavía un 
desafío intentar que estos años adicionales de vida no se vean 
saturados por una mayor carga de enfermedad, pérdida de la 
funcionalidad, y de autonomía. Desafortunadamente, todos estos 
componentes darán como resultado una deteriorada calidad de 
vida para la persona y podrían suponer una mayor carga para los 
cuidadores y los sistemas de atención social y de salud. 

El envejecimiento es un proceso natural y progresivo caracterizado 
por una disminución de varias funciones fisiológicas que afectan 
a la mayoría de los sistemas y órganos, lo que da como resultado 
una pérdida gradual de la funcionalidad y, por tanto, una mayor 
dependencia2. Lo anterior acelera el deterioro de la capacidad físi-
ca y mental, la pérdida progresiva de los sentidos y funcionalidad, 
promoviendo una mayor vulnerabilidad a patologías crónicas no 
transmisibles y deficiencias nutricionales. A pesar de que la edad 
cronológica y biológica son los principales determinantes del en-
vejecimiento, los factores del entorno físico y social, así como las 
oportunidades de un envejecimiento saludable durante todo el 
ciclo vital, juegan un papel crucial en esta etapa de la vida. Por lo 
tanto, si bien el envejecimiento podría considerarse un logro en 
políticas públicas, sigue siendo un desafío para los gobiernos y so-
ciedades que tienen que promover una mejor salud e idealmente 
un envejecimiento saludable en las personas mayores.

El envejecimiento saludable, definido como “el proceso de desa-
rrollar y mantener la capacidad funcional que permita el bien-
estar en la vejez”, se ha establecido como una prioridad por 
parte de la OMS3. De acuerdo con el enfoque del ciclo vital, el 
envejecimiento saludable debe ser promovido desde el inicio de 
la vida4. Lograr un entorno amigable con las personas mayores, 
combatir el edadismo, integrar los cuidados y mejorar el acceso a 
los cuidados de larga duración son parte de las principales accio-
nes propuestas por la Organización de las Naciones Unidas para 
fomentar el envejecimiento saludable durante la próxima déca-
da. En este contexto, el Departamento de Salud y Servicios Hu-
manos de Australia propuso, en el año 2016, diez acciones para 
envejecer de manera saludable5. Entre estas recomendaciones,  

una alimentación saludable fue categorizada en la posición nú-
mero cinco de estas prioridades. A pesar de que existe mucha 
heterogeneidad en la literatura relacionada con la alimentación 
y el envejecimiento, existe consenso que se debe llevar una ali-
mentación equilibrada y suficiente en energía, macronutrientes, 
fibra y agua, con especial énfasis en nutrientes críticos como 
calcio, vitaminas D, C y B12, folatos, hierro y zinc6. La evidencia 
ha destacado que personas mayores que se adhieren a patro-
nes alimentarios más saludables, como, por ejemplo, la dieta 
mediterránea, podrían tener un efecto protector sobre la salud 
cognitiva y una mejor calidad de vida7. No obstante, el consumo 
de alimentos ultraprocesados y/o con alto contenido en fructosa 
podría ser elevado en este grupo etario a causa de su bajo costo 
y fácil acceso. Lo anterior es preocupante considerando el efecto 
y las complicaciones metabólicas que conllevan el consumo de 
este tipo de alimentos6. Estos productos generan una mayor esti-
mulación de la lipogénesis de novo y, por consecuencia, una ma-
yor producción de lípidos que será posteriormente almacenada 
como triglicéridos en el hígado8,9, aumentando el riesgo de obesi-
dad, esteatosis hepática, fragilidad, y mayor riesgo de patologías 
crónicas10,11. Por lo anterior, el consumo de una alta ingesta de 
cereales de grano entero, frutos secos, frutas y verduras, pesca-
do, legumbres, y aceite de oliva han mostrado ser beneficiosos 
ya que, además de ser una rica fuente de los nutrientes críticos 
mencionados anteriormente, se asocian con un menor riesgo de   
morbimortalidad12. 

En este contexto, desde la Revista Española de Nutrición Huma-
na y Dietética se invita a mantener una alimentación equilibrada 
de manera constante, en todas las trayectorias vitales, en armo-
nía con los recursos económicos, sociales y ecológicos, y no como 
una tarea que se debe realizar durante las etapas más avanzadas 
de la vida, sino más bien un hábito de vida. Como revista, se re-
conoce que aún existen muchos desafíos en torno a la alimen-
tación de las personas mayores y de aquellas que continúan en 
proceso de envejecimiento. Entre ellos, se pueden destacar los 
inadecuados ambientes alimentarios, la malnutrición, y la agri-
cultura poco sostenible que enfrentan muchos países, muchas 
veces asociados a un mayor empobrecimiento de este grupo eta-
rio. Además de lo anterior, es oportuno fomentar la investigación 
en alimentación y nutrición en busca de un envejecimiento salu-
dable para asegurar no solo una menor carga de enfermedades 
sino también una mejor calidad de vida.

Finalmente, es importante recordar y destacar que la alimen-
tación es sólo uno de los parámetros multidimensionales en la 
búsqueda de un envejecimiento saludable, y que otros factores 
como las relaciones sociales, el mantenerse físicamente activo, 
las culturas, disminuir el consumo de alcohol y tabaco, así como 
mantener una salud mental y sexual activa también repercutirán  
en el éxito de lograr una población envejecida activa y con una 
menor carga de enfermedad. 
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