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e Ensayo: La dieta saludable.

En la actualidad cada vez la poblacion esta mas interesada en cambiar su estilo de vida,
optando por tener una alimentacion saludable, intentando conocer mejor los alimentos
gue consumimos, interesados por su composicidn y su aspecto nutricional, para poder

asi adoptar un estilo de vida méas saludable.

Como sabemos la alimentacion saludable constituye uno de los principales factores de
promocion y mantenimiento de una buena salud durante toda la vida. Pero ¢Qué es la
dieta saludable? Es aquella que nos permite elegir una alimentacion que aporte todos
los nutrientes esenciales y la energia que cada persona necesita para mantenerse sana
en pocas palabras es aquella que contiene todos los alimentos necesarios para llegar a
un estado Optimo de nutricion. Es importante manejar una dieta saludable porque nos
ayuda a prevenir enfermedades como la obesidad, enfermedades cardiovasculares,
diabetes, anemia, permitiendo una mejor calidad de vida en todas las edades y

favoreciendo nuestro estilo de vida en todos los aspectos.

“La dieta inadecuada es uno de los principales factores de riesgo para el desarrollo
de hipertension, hiperglucemia, Dislipidemias, sobre peso u obesidad y de las
principales enfermedades no transmisibles como las cardiovasculares, cancer,
diabetes” (Garcia M, Velazquez N, Bernal G, (S.F)).

La promocion de una dieta saludable debe de ser un problema abordado por salud
publica y no dejarla a manos de la poblacién, teniendo que educar y empoderar a la
poblacién de manera consiente en la relacion que tiene la salud, la alimentacién y un

estilo de vida saludable.

Una dieta saludable se logra mediante pequefios pero a la vez son grandes cambios en
nuestra alimentacion diaria, llegando a ser placenteros y faciles de llegar a cabo si uno

se lo propone y le pone empefio y motivacion en lograr sus cambios.

Por otra parte ¢ Qué se necesita para realizar un plan de dieta saludable? Es importante
gue la poblacién reconozca el trabajo del personal de nutricién ya que ellos hacen mas
facil todo este proceso de adquirir mejores habitos saludables, adaptando una dieta

adecuada para cada persona. Para realizar un plan de dieta se debera de contemplar las



necesidades que requiere la persona, tomando en cuenta su historial clinico y todos
aquellos antecedentes que suelen ser importantes al momento de realizar un plan
nutricional, los gustos que son factor importante para que las personas sigan y se motiven
a realizar ese cambio en la alimentacion, que la poblacién no piense que al momento de
adquirir una dieta saludable se va someter a una alimentacion estricta y la prohibicion de
alimentos, que generen conocimientos que se puede comer saludable y ala vezrico. Las
necesidades nutricionales va a variar depende en la etapa de vida que se encuentre, las
necesidades de energia y nutrientes no son cantidades fijas, dependera del sexo, la
edad, y su nivel de actividad fisica a realizar.

¢ Por qué es importante consumir todos los grupos de alimentos en una dieta? El adquirir
una dieta saludable es importante llevar una dieta completa y varia, pero sobre todo
equilibrada. Es importante consumos todos los grupos de alimentos ya que de ellos
obtenemos todos los macronutrientes y micronutrientes necesarios para obtener una
nutricion oOptima. Incluyendo en cada comida alimentos de los 3 grupos que ya

conocemos

Dichos alimentos que consumimos deben guardar una proporcién y relacion entre cada
uno de ellos en el dia que los consumamos. Entre ellos debemos de consumir solo las
cantidades energéticas que necesitamos en nuestro dia a dieta, cubriendo las
necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que la poblacién tenga una buena

nutricion y un peso saludable, teniendo un crecimiento y desarrollo 6ptimo.

Es recomendable el consumir una variedad de alimentos todos los dias, porque nuestro
cuerpo necesita de diversos nutrientes y la energia necesaria para realizar nuestras

actividades diarias que un solo alimento no seria ni es capaz de cubrir.

En México existe el plato del bien comer que es una guia de alimentacion el cual nos
permite orientar a la poblacion para que consuma alientos saludables, agrupando a los
alimentos con un aporte nutritivo semejante, permitiendo que la persona elija en cada
grupo distintos alimentos de acuerdo a los habitos alimentarios de cada uno.
Demostrando la variedad de alimentos que existen y que ningan alimento es mas
importante que otro, sino que la combinacién de estos alimentos son importante para

nuestra dieta diaria a la cual nos acoplamos sea correcta y balanceada.



¢ Cuéles son las raciones correctas para una dieta saludable? No puedo expresar las
raciones correctas para una dieta saludable, porque esto dependerd de las necesidades
y los requerimientos que necesita cada persona, para saber esto nos tendremos de basar
en la distribucion de macronutrientes que cada individuo necesita; por decir asi de
carbohidratos representa de un 50 al 60%, lipidos del 25 al 30% y proteinas del 10 al
15% de las necesidades energéticas.

Al seqguir el plato del bien comer nos menciona el comer en gran medida frutas y verduras,
incluir cereales integrales en cada comida y los alimentos de origen animal se
consumiran con moderacion, evitar y reducir la ingesta de azucares, grasas y sal.

Realizando 5 tiempos de comidas, siendo 3 de ellas comidas y dos colaciones al dia.

Para tener una alimentacion saludable es necesario el saber seleccionar y consumir con
variedad de alimentos que nos aportaran los nutrientes necesarios, sin exagerar en las
raciones y porciones que cada persona necesita, siempre manteniendo un equilibrio en

los alimentos a consumir.

A manera de conclusion el optar por mantener una dieta saludable es integrar a nuestra
alimentacion una variedad de alimentos en las cantidades apropiadas: trabajando con
ello habitos saludables como es la alimentacion adecua, actividad fisica entre otras,
mejorando el estado de salud y previniendo enfermedades las cuales al paso del tiempo
pueden ser drasticas en la persona, es importante el inculcar la dieta saludable desde

pequefios e ir fortaleciendo estos habitos en las diferentes etapas de la vida.
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