
¿Podemos prevenir la f ragilidad?
El impacto de la fragilidad se puede reducir desde tres enfoques principales.

Actividad Física Psicología Nutrición
Una rutina adecuada de 
actividad física reduce el 
impacto de la fragilidad en 
nuestro cuerpo y el 
deterioro funcional.

Comprender qué ocurre en 
el cerebro durante la vejez 
y mantener una salud 
mental adecuada puede 
ayudar en el proceso.

Una correcta alimentación 
en esta etapa de nuestra 
vida es fundamental para 
mejorar nuestro bienestar y 
calidad de vida.

Enfoque 
F Í S I C O

Enfoque 
P S I C O L Ó G I C O

La fragilidad física, cognitiva, psicológica y social 
interactúan entre sí.

La persona frágil va perdiendo de manera progresiva 
su autonomía y autoconfianza. Este deterioro tiene 
efectos negativos sobre nuestra salud y bienestar, lo 
que conlleva a empeorar nuestro grado de 
vulnerabilidad.

Entre los efectos negativos de la pérdida de 
autoconfianza y autonomía se encuentran:

La pérdida de autoconfianza de la persona 
mayor la retrae de su entorno social.

Retraimiento social.

Disminución de la valoración sobre sí mismo.

Enfoque 
N U T R I C I O N A L

Una buena nutrición equivale a salud. Necesitamos a 
diario nutrientes esenciales para tener un buen 
desarrollo físico y mental. Además, un organismo 
nutrido puede prevenir o curar enfermedades 
relacionadas con la alimentación.  

Para que nuestro cuerpo obtenga los mejores 
resultados de acuerdo a sus necesidades en  las 
diferentes etapas de la vida resultan  importantes:

Una alimentación adecuada ayuda a 
nuestro cuerpo a adaptarse a las diferentes 
necesidades de cada etapa.

Una correcta valoración nutricional. 

Alimentación adecuada a las necesidades.

 Puedo entender que no me curéis, lo que no 
puedo entender es que no me cuidéis.

 ALBERT JOVELL (1962-2013).

La actividad física es eficaz para retrasar y 
revertir la fragilidad.

La actividad física es un tratamiento y ayuda a 
revertirla.

Velocidad de la marcha, movilidad y estado 
muscular, son útiles para el diagnóstico.

La persona frágil se encuentra en riesgo de desarrollar 
una discapacidad cuando aparecen limitaciones 
funcionales.

Una valoración adecuada nos permite detectarla a 
tiempo y prevenirla actuando sobre su principal 
factor de riesgo: la inactividad. La actividad física 
resulta muy eficaz en retrasar y revertir la fragilidad, 
además de mejorar el estado psicoafectivo.
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¿Qué es fragilidad y por 
qué es importante 
detectarla?
El concepto está relacionado y unido al 
proceso natural de envejecimiento
La fragilidad es el deterioro progresivo de los sistemas 
fisiológicos durante el proceso de envejecimiento. Ello 
provoca una mayor vulnerabilidad ante factores de 
estrés y aumenta el riesgo de resultados negativos en la 
salud.

La detección precoz permite prevenir efectos 
negativos en la salud.1

Permite adaptar los tratamientos a las 
necesidades particulares de las personas.3

Afecta a todos los mayores y su detección 
ayuda a mejorar nuestra calidad de vida y 
bienestar en esta etapa.
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Puede ser reversible.2
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