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Dieta saludable

Para comenzar debemos establecer que la dieta es la cantidad de alimento que ingiere
el ser humano (en este sentido) durante el dia. Por lo tanto tener una dieta saludable
constituye uno de los principales factores de promocién y mantenimiento de una buena salud
durante toda la vida. Cuando se tiene una dieta inadecuada, podemos decir que es uno de
los principales factores de riesgo de aparicion de las principales enfermedades no

transmisibles, como las cardiovasculares, el cancer o la diabetes mellitus.

Cuando hablamos de dieta saludable, se habla de que en la ingesta diaria de alimentos
estos deben de proporcionar los nutrientes que el organismo necesita para estar en completa
homeostasis. Entre los nutrientes que el organismo necesita para su regulacion y que son
componentes de los alimentos y que su concentracion de ellos en los alimentos hacen que
sean “buenos” o “malos”, estos son las proteinas, hidratos de carbono y los lipidos que entran
en la clasificacion de MACRONUTRIENTES, por otro lado se encuentran los
MICRONUTRIENTES que se encuentran las vitaminas y minerales que tienen funciones

como cofactores, coenzimas, reguladores, antioxidantes y precursores.

Cuando no se tiene un equilibrio entre los componentes de un alimento 0 méas bien
no se tiene una dieta equilibrada es cuando suceden los problemas de salud, siendo para mi
el mas representativo de una mala dieta es la obesidad y el sobrepeso que eso seria en un
exceso, sin embargo también el no llevar una buena alimentacion puede caer en una

desnutricion y las patologias que se puedan originar en cualquiera de los dos casos.

Para llevar una dieta saludable es necesario contemplar las leyes de la alimentacion
que se menciona en la NOM-043-SSA2-2005, Servicios basicos de salud. Promocion y
educacion para la salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientacion, las leyes

son.

e Completa.- Que contenga todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en cada
comida alimentos de los 3 grupos del plato del buen comer.

e Equilibrada.- Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.



e Inocua.- Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque esta
exenta de microorganismos patdgenos, toxinas y contaminantes y se consuma con
moderacion.

e Suficiente.- que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que el
sujeto adulto, infante, adolecente, mujeres embarazadas y adulto mayor tengan una
buena nutricién y un peso saludable y en especial el caso de los nifios, que crezcan y
se desarrollen de manera correcta.

e Variada.- que incluya diferentes alimentos de cada grupo en las comidas.

e Adecuada.- que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y ajustada
a sus recursos econdmicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar sus otras

caracteristicas.

Con estas leyes se puede lograr tener una dieta saludable, ya que si se analiza punto por
punto cuando se habla que se suficiente menciona que se cubran todas las necesidades de los
nutrientes que se puede completar con que debe de ser variada que abarque todos los grupos
de alimentos, ya que cuando se toman en cuenta todos los grupos de alimentos se completa
de una buena manera los nutrientes entre alimentos y en este punto se cumple otra ley que es

que debe de ser completa.

Los alimentos en su composicion de los nutrientes tienen una funcién especifica tanto
macro como micronutrientes. Cuando hablamos de macronutrientes los carbohidratos su
principal funcion es el aporte energético, asi como de ser la mayor reserva energetica del
cuerpo; los lipidos funciona como la segunda fuente energética, ademas que sirve como
medio de absorcion de las vitaminas liposolubles y precursor hormonal y en cuanto a las
proteinas es la tercer fuente energética y su principal funcidon es estructural ya que son
necesarias para la formacion, crecimiento y el desarrollo del cuerpo humano. Intervienen en
la formacion y hacen parte de la estructura de los musculos, 6rganos, enzimas y hormonas

que se fabrican. Acttan reparando y reemplazando los tejidos gastados o dafiados.

Si hablamos por grupos de alimentos estos aportan diferentes nutrientes como ya ha sido

mencionado, a continuacion se menciona el aporte principal de cada grupo:



e Leche y sus derivados: calcio, proteinas, vitaminas de complejo B, y vitaminas
liposolubles en especifico Ay D.

e Carne, huevos y pescados: proteinas, grasas, hierro, cinc, vitaminas de complejo
B, y vitaminas liposolubles en especifico Ay D.

e Cereales y sus derivados y leguminosas: hidratos de carbono, proteinas,
vitaminas del complejo B y fibra.

e Frutas, verduras y hortalizas: vitaminas, hidratos de carbono, fibra y minerales.

e Grasas y aceites: grasas y vitaminas liposolubles (A, D, E, K).

e AzUcares: carbohidratos.

Ahora que ya se mencionaron los grupos de alimentos no es solo consumirlos por
consumirlos, también es necesario conocer las raciones, y la racion es la cantidad de alimento
que es adecuada a la medida de un plato, sin embargo también se puede hacer referencia por
unidades de alimentos como ejemplo las piezas de fruta. Es importante consumir las raciones
recomendadas para lograr un equilibrio en la dieta. (Se adjunta tabla de frecuencias

recomendada de alimentos).

Una dieta saludable no es solamente el alimento, es también la cantidad, el método
de preparacion y la frecuencia de consumo, es necesario que estas variables se encuentren
en concordancia para que asi se mantenga un equilibrio en la dieta y se puedan prevenir
muchas patologias ademas de que se pueden hacer cambios de manera afirmativa en el estilo
de vida de las personas. La dieta saludable debe de ir de acuerdo a las necesidades de cada
individuo ya que cada persona necesita los mismos nutrientes en diferentes cantidades y va
de acuerdo a la etapa de vida que se encuentre y a su estado fisiologico. Es importante
mencionar que un alimento saludable puede pasar por un proceso industrial y seguir siendo
saludable pero también puede dejar de serlo si se somete a procesos o transformaciones
fisicoquimicas que disminuye su calidad nutricional o por la incorporacién significativa de
aditivos artificiales o por su pobre valor nutritivo y elevado valor cal6rico que resulta de la
transformacion, es muy delgada a linea que puede hacer que un alimento sea saludable o no,
es por ello que se debe de poner principal atencidn en las leyes de alimentacion y es en estas

en la que desde mi punto de vista nostros debemos hacer mayor énfasis en la educacion



nutricional por que se abarcan todos los conceptos que son necesarios para una dieta

saludable.

TABLA DE FRECUENCIA DE CONSUMO

recomendada |; (en crudoy neto) 1 plato normal
| pieza mediana
23 120200 8 1 taza de cerezas, frecas
2 rodajas de melon
1 plato de ensalada variada
NERIANAS o e 1 plato de verdura cocida
g 2 zanahonas
2 200250 mi de leche 1 taza de leche
lACTEOY.»‘ = 200-250 g de yogur 2 unidades de yogur
; 34 80-125 g queso fresco 1 tarting pequeda
= 40-60 g queso semécurado 2.3 lonchas
A 30 g quesa curado | lancha
ACHTE
DE OLIVA 36 10ml 1 cucharada sopera
PANy 4060 g de pan 3.4 rwhanadas 0 un panecillo
CEREALES 34 30 g vereales Y2 taza
30 g galletas *Maria” imejor infegral) | 5 b unidades
PASTA, AR/ 60-80 g secn 1 plato hondo raso
MAlZ 46 150 g cocido (mejor integral)
Y PATATA ) 150-200 g de patatas 1 patata grande 0 2 pequefias
': f0-80 g seco | plato hondo raso
g , lls
1ECUMBRES “ = 2 150 g cocido Igarbanzos, fentejas, judias)
3| 4
PESCADO @' 12 ey | 151708 1 filete
CARNES MAGRAS, = I 1 filete pequedo
AVES = | amemgn ' B 1 cuzrto de pollo o conejo
5
HUEVOS Y 60758 1 huevo
FRUTOS SECOS 37 20-30 g Un puiiado 0 racidn individual
EMBUTIDOSY
CARNES GRASAS,
BOLLERIA, HELADOS,
GOLOSINAS
ACTIVIDAD FISICA Caminar  buen ritmo
: Diario | >30 minutos Clases colectivas de ejercicio
< & * Nadag bicideta
1 vaso. Prefeniblemente agua,
i 812 | 200-250m e e e
(y liquidos de bebida) azicar. .
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