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Datos del Instituto Nacional de Salud Pública muestran un acelerado crecimiento de la población de adultos 
mayores en México, siendo hoy más de 10 millones de personas1 que se enfrentan a un sistema de salud que no 
cuenta con la infraestructura para el tratamiento de las tres enfermedades principales que padecen: las 
enfermedades crónicas (obesidad, diabetes, hipertensión, cáncer), las enfermedades transmisibles o infecciosas, 
y la desnutrición2. 

Es urgente promover una cultura de prevención para que este grupo poblacional viva en las mejores condiciones 
de salud posible y logre enfrentar los retos que la propia edad representa, pero sin aquellos retos que pueden ser 
prevenidos con buenos hábitos de alimentación. Un plan de alimentación adecuado para este grupo de edad debe 
promover el consumo de frutas, verduras, cereales integrales, lácteos descremados, leguminosas, semillas y 
carne magra, y un menor consumo de grasas saturadas, grasas trans, sodio y azúcares añadidos. Este plan 
alimenticio debe ser complementado con 30 minutos ó 3 bloques de 10 minutos de algún tipo de actividad física 
al día, ya que ello retrasaría la aparición de sus problemas más comunes y/o de sus complicaciones. Lograr lo 
anterior es difícil ya que con la edad se presentan situaciones sociales, económicas y fisiológicas que dificultan 
la obtención de la energía y nutrimentos necesarios, provocando que la mayoría de adultos mayores, inclusive 
aquellos con exceso de grasa corporal, presenten deficiencias de uno o más nutrimentos, e inclusive 
desnutrición. 

Existe amplia evidencia que ha demostrado que dietas pobres en nutrimentos (vitaminas, minerales y 
antioxidantes) incrementan el riesgo de la mayoría de las enfermedades comunes en el adulto mayor, incluyendo 
las cognitivas como el Alzheimer3. Por ello es importante incluir algunos alimentos como los arándanos, que 
contienen más de veinticuatro compuestos fenólicos y vitamina c, que pueden ser aliados de los adultos mayores 
y adultos que se acercan a esta etapa brindándoles la protección y beneficios adicionales de una mayor actividad 
antioxidante que puede ayudar a reducir la inflamación y otros ciertos factores de riesgo que pueden ayudar a 
retrasar los efectos del envejecimiento. 

Estudios recientes con adultos mayores han demostrado que ciertos compuestos antioxidantes encontrados en 
los arándanos son absorbidos hacia la circulación sanguínea cuando se ingieren del jugo de arándano, logrando 
un incremento en la capacidad antioxidante, medida por las pruebas de captación de radicales libres de 
oxígeno-ORAC y TAP. El incremento en la capacidad antioxidante puede ayudar a brindar protección celular que 
asisten al sistema inmunológico en la mayoría de sujetos4 y logra disminuir la recurrencia y severidad de distintas 
infecciones, especialmente en las vías urinarias5, boca6, estómago y posiblemente hasta influenza7. 

Existen estudios que también han encontrado beneficios de estos compuestos fenólicos del arándano en la 
regulación de la glucosa en personas con diabetes y con alto riesgo de enfermedad cardiovascular8 y en la 
disminución de la proliferación de tumores como en el caso del cáncer de colon9, padecimientos todos muy 
comunes en el adulto mayor.  

Por si fuera poco, los arándanos son ricos en fibra, que ayudará a prevenir problemas gastrointestinales comunes 
en el adulto mayor, como el estreñimiento, las hemorroides y los divertículos. No olvidemos que por su suave 
consistencia, los arándanos son también un alimento atractivo para las personas con problemas dentales, 
quienes podrían beneficiarse eligiendo jugo o jaleas de arándano para obtener todos sus beneficios.

Arándanos y
su Nutrición

Es por eso es que Universidades como la Universidad de Alabama, que se especializan en el envejecimiento, han 
lanzado campañas para promover una adecuada nutrición como el secreto para un envejecimiento saludable, y 
entre más temprano se empiece, mayores serán los beneficios10.

Así es que incluye arándanos y productos de arándano como parte de una dieta correcta y no olvides 
acompañarla de actividad física y una adecuada hidratación con agua natural.
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