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 TEMÁTICA 

MUESTRA: 611 adultos mayores
de 60 años en Lima Metropolitana
de todos los niveles socioeconómicos.

Tenencia de celular

¿Cuál de las siguientes actividades ha 
realizado con sus nietos en los últimos 30 días?

Actividad que realizó 
la semana pasada

Sí No Ya tiene

En promedio, el adulto mayor que aún labora planea seguir 
haciéndolo hasta los 78 años

54%

27%

10%

Trabajó por algún
ingreso 29%

No trabajó 27%

Vivió de su pensión
o jubilación y no trabajó 20%

Estuvo al cuidado de 
su hogar y no trabajó 8%

Vivió de su pensión
o jubilación y trabajó 5%

5%
Tiene cuenta 
de Facebook
NSE A 22%
NSE B 6%

Se conecta a
Internet todas
las semanas

1%
34%

Tiene cuenta de
Twitter

Sí 43%
No 57%

Conversa con ellos
Los cuida en la casa

Ve películas con ellos

Los lleva de compras

Los lleva al parque de
diversiones

Cocina con ellos

Los lleva a un
restaurante

53%
25%

17%

13%

10%

9%

7%

¿Le gustaría tener 
un negocio propio?

Afirma dominar la
COMPUTACIÓN

12%

Tenencia de aparatos
tecnológicos

Cámara de fotos 25%
PC / Laptop 16%
Smartphone 4%
Tablet 2%
Mp3 / Mp4 2%

LUNES
EDUCACIÓN

MARTES
ECOLOGÍA

MIÉRCOLES
DEMOCRACIA

JUEVES
TENDENCIAS

VIERNES
ADULTO MAYOR

claves para combatir las escaras – A las personas adultas mayores postradas 
se les debe cambiar la posición cada dos horas si están en cama; y cada hora y media, 
si están en silla de ruedas, recomiendan los especialistas. Asimismo, la piel debe 
mantenerse limpia y seca.2“Una aventura extraordinaria” – La película dirigida en el 

2012 por Ang Lee será exhibirá gratuitamente hoy (3:30 p.m.) para los 
adultos mayores del distrito de San Borja. Lugar: Calle Enrique Miranda 
267, a la altura de la cuadra 7 de la avenida Bayletti.

A trás va quedando 
el estereotipo de 
alguien acabado, 
maltrecho y apo-
yado en un bastón. 

Hoy los ciudadanos de la terce-
ra edad son activos, multifacé-
ticos, productivos, sociables, 
con responsabilidades familia-
res y cada vez más dispuestos 
a usar las herramientas que la 
tecnología brinda.

Así lo demuestra una en-
cuesta realizada en enero pa-
sado por Ipsos Perú a 611 
personas de 60 a más 
años de los diversos 
estratos socioeco-
nómicos de Lima 
Metropolitana 
(49% correspon-
dió a mujeres y 
51% a varones).

Entre los princi-
pales resultados del 
estudio destaca que el 
77% vive con sus hijos y el 53% 
con sus nietos. Para Ipsos Perú, 
la persona adulta mayor capi-
talina  tiene cuatro hijos y siete 
nietos. Dos de esos hijos y dos 
de esos nietos viven con ella. 
Asimismo, uno de cada cuatro 
adultos mayores limeños cuida 
a sus nietos en casa. 

Rol económico
Casi el 30% de los encuesta-
dos dijo que había trabajado la 
semana anterior a la consul-
ta, el 48% goza de jubilación y 
597 (98%) respondieron que 
tienen fuentes de ingreso. De 
estos últimos, el 64% aporta 
al sostenimiento familiar. Asi-
mismo, de ese subtotal, el 72% 
confesó ser el principal apor-
tante en la economía del hogar. 

Además, el 81% no depen-
de de nadie para realizar sus 
actividades, el 45% es jefe de 
hogar, la mitad de los encues-
tados están afi liados a Essalud 
y solo el 15% está dispuesto a ir 
a una casa de reposo.

El adulto mayor de hoy 
es una persona activa 

El limeño mayor de 60 años tiene el perfi l de alguien proactivo, productivo, con 
cierta  responsabilidad sobre sus nietos, colaborador con la economía familiar y 

amigo de la tecnología, según un reciente estudio de Ipsos Perú.

LUIS SILVA NOLE “Las bajas pensiones obli-
gan a los adultos mayores a 
buscar trabajo. Y muchos, al 
cuidar  a los nietos, colaboran 
sin remuneración con la eco-
nomía del hogar. Así los padres 
de los niños trabajan tranquilos 
y no gastan en nanas”, refi ere 
el economista Jorge González 
Izquierdo.

“Según el Instituto Nacio-
nal de Estadística e Informáti-
ca (INEI), en Lima hay 927 mil 
personas mayores de 60 años, 
que son casi el 10% de la po-
blación total de la capital. Es 

un grupo que sigue cre-
ciendo y que busca 

alargar su vida 
productiva, que 
ahorra pensan-
do en resguar-
dar su salud, 
que ayuda al 

presupuesto de 
la casa y que no 

está ajeno a la tec-
nología”, dice Javier 

Álvarez, gerente de Cuentas y 
Estudios Multiclientes de Ipsos 
Perú y responsable del estudio.

Limitar o controlar el consumo 
de alimentos procesados, de sal,  
de alimentos ricos en carbohi-
dratos, como los de pastelería; 
fi deos y todos aquellos que ten-
gan que ver con trigo, así como 
las grasas de origen animal, es 
clave para evitar o combatir la 
obesidad en las personas adul-
tos mayores.

Así lo explicó a El Comercio 
la nutricionista Sandra Cusirra-
mos, docente de la carrera de 
Nutrición y Dietética de la Uni-
versidad Peruana de Ciencias 
Aplicadas (UPC).

“Las grasas y carbohidratos 
dan energía. Por eso no soy ta-
jante y no digo: evítense. Digo 
que hay que medir ese consu-
mo. Además, primero la per-
sona debe someterse a un che-
queo con un endocrinólogo 
para ver si existe alguna enfer-

Debe limitarse 
el consumo de 
los productos 
procesados

LA PARTE EMOCIONAL
Cuando se hace dieta de la mano 

de un nutricionista y un médico en-

docrinólogo, la persona debe tener 

apoyo emocional de parte de la fa-

milia y, si es necesario, de psicólo-

gos para evitar ansiedades. 

FACTOR IMPORTANTE

medad vinculada a la obesidad.
Especialistas endocrinólo-

gos recomiendan que la mejor 
dieta para una persona adulta 
mayor es, por ejemplo en el pla-
to del segundo, un 50% de vege-
tales (verduras básicamente), 
un 25% de arroz, fi deos o papa 
(carbohidratos) y un 25% de 
proteínas: una presa de pollo, 
pavo o pescado.

Paola Fano, ingeniera en in-
dustrias alimentarias, dice que 
el juego está en no sacrificarse 
sino balancear bien la comida. 
“Uno se puede dar un gusto a las 
quinientas con un producto pro-
cesado, como una galleta o una 
gaseosa. Todo medido. ¡Ah! No 
olvidar consumir las frutas, tan 
importantes”, dice Fano. 

la persona debe someterse a 
un chequeo por el endocrinó-
logo para ver si hay síndromes 
metabólicos. El principal es la 
diabetes: exceso de glucosa en 
la sangre por la incapacidad del 
cuerpo de generar insulina o de 
la inefi cacia de esta.
—¿En qué radica la peligrosi-
dad de la diabetes?
En que las arterias del adulto 
mayor se dañan por el exceso 
de grasa, harina y dulces que 
la persona ha consumido en su 
vida. Eso implica un alto riesgo 
de complicaciones crónicas co-

E l reciente fallecimien-
to del cantante criollo 
Pepe Vásquez, tras una 
larga batalla contra la 

diabetes, pone nuevamente en 
primer plano la relación entre 
obesidad, diabetes y muerte. 
En ese sentido, la médica endo-
crinóloga Lourdes Loyola, del 
Hospital Militar Central Luis 
Arias Schreiber, nos recuerda 
que los adultos mayores repre-
sentan un grupo de riesgo.
—¿Qué implica para una per-
sona adulta mayor ser obesa? 
Los sistemas de salud pública 
de nuestro país no reconocen la 
obesidad como una enferme-
dad. La consideran un proble-
ma estético. Sin embargo, trae 

Lourdes Loyola Avellaneda
Médica endocrinóloga

“Cuidado: la obesidad 
lleva a la diabetes”

FACEBOOK

Según la doctora Loyola, la obe-
sidad es una pandemia mundial.

consecuencias. En el adulto 
mayor puede generar síndro-
mes metabólicos o enferme-
dades como la prediabetes o la 
diabetes, los males de coles-
terol y triglicéridos elevados, 
hipertensión arterial, hígado 
graso y gota, que es el aumento 
de ácido úrico en la sangre. El 
riesgo está en toda la población 
adulta: jóvenes, intermedios y 
adultos mayores. Pero los dos 
últimos grupos son los de más 
alto riesgo. 
—¿Es posible revertir un cua-
dro de obesidad? 
Sí. Aun en la vejez, y se hace con 
intervenciones en los estilos de 
vida: actividad física y alimen-
tación sana. En lo primero, se 
debe caminar 30 minutos dia-
rios. Antes de seguir una dieta, 

ENTREVISTA

LUIS SILVA NOLE

mo ceguera e insufi ciencia 
renal, y de infarto al cora-
zón. Una vez que se diagnos-
tica la enfermedad, la dieta 
va dirigida a bajar de peso y 
a controlar el mal, que es de 
por vida.
—¿Cuál es la incidencia de 
la diabetes en el Perú? 
Según el estudio Perú Diab, 
hecho en el 2011 por el doc-
tor Segundo Seclén y fi nan-
ciado por Sanofi  Perú, el 
7,3% de la población adulta 
peruana tiene diabetes. Los 
adultos mayores obesos tie-
nen alto riesgo de sufrir ese 
mal, sobre todo si la cintura 
es mayor a 90 cm en varones 
y mayor a 80 cm en mujeres.
—¿Cómo debe ser el trata-
miento para un adulto ma-
yor obeso y diabético? 
Multidisciplinario, con la 
participación de un endocri-
nólogo y un nutricionista, 
quien dará la dieta adecua-
da según el caso. La perso-
na debe ser constante en sus 
controles. Hay que recordar 
que la obesidad y la diabetes 
no controladas matan. 

PUNTO DE VISTA

Protagonista 
y no solo 
receptor

HEIDI SPITZER
Presidenta de 
la Asociación 
Adulto Feliz

L as cifras del estudio de 
Ipsos Perú refl ejan la 
realidad: que a diferen-
cia de otras latitudes, en 

las que los adultos mayores solo 
piensan en descansar, en nues-
tro medio ellos están siempre 
planeando emprender algo.

El adulto mayor en Lima y en 
nuestro país continúa trabajan-
do por una cuestión cultural o 
por necesidad, en un sistema 
que no vela por él como debería 
ser. Quiere seguir activo. Prue-
ba de ello es que la mayoría, co-
mo dice el sondeo, no quiere ir 
a una casa de reposo. Tiene pá-
nico al aislamiento.

Muchas veces los hijos no lo 
ayudan económicamente. Al 
contrario, estos y los nietos sue-
len vivir bajo su techo. Todo eso 
lo obliga a que se levante cada 
día siendo un agente creativo.

El adulto mayor no puede 
ser solo receptor. Él o ella ya es 
protagonista y su cúmulo de co-
nocimientos puede ayudar al 
desarrollo del país, como suce-
de en otras naciones, en las que 
los jubilados imparten sus co-
nocimientos al personal joven. 
Eso también es trabajo.

Estado, familias y empresas 
deben reaccionar: los adultos 
mayores crecen en número.

-DELIVERY-
El estudio de 

Ipsos Perú también 
revela que el 33% de 

adultos mayores de Lima 
suele pedir productos y 
servicios por delivery, 
que el 40% se moviliza 

en microbús y que el 
27% ahorra parte de 

sus ingresos.
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