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La alimentacion para toda la poblacion tiene necesidades energéticas en la cual
varian en cada etapa de la vida, desde los mayores requerimientos en la etapa de
crecimiento hasta llegar a la vejez, donde el gasto energético disminute, quiere decir
gue se gasta menos energia, por lo cual cubri los requerimeintos nutridlogos en

cada etapa se debe equilibrar la ingesta de energia sin caer en el error de eliminar

ciertos alimientos sin cuasa justificada. La prevencion secundaria consiste en

detectar las enfermedades en estados muy tempranos y aplicar tratamiento precoz.
La intervencion tiene lugar al principio de la enfermedad, siendo su objetivo principal
el impedir o retrasar el desarrollo de la misma. Suelen ser pruebas de “screening”.
La prevencion terciaria consiste en reducir el daiio mediante el tratamiento y la
rehabilitacion de una enfermedad establecida. Se realiza cuando ya se ha
instaurado la enfermedad, y se intenta evitar que empeore y que se produzcan
complicaciones. La intervencion tiene lugar en plena enfermedad, siendo su objetivo
principal eliminar o reducir las consecuencias o secuelas del desarrollo de la misma.
Mayores costes econdémicos. El acceso a los alimentos, se refiere principalmente a
la capacidad de las personas para comprar los alimentos disponibles,es
considerado la principal causa en los cuadros de Inseguridad Alimentaria y
Nutricional de la mayoria de los paises en desarrollo.Su medicion puede realizarse
a través de diferentes instrumentos,siendo la canasta béasica de alimentos.
Alimentos basicos para la nutricion pues bien como el almidos, frutas y verduras,
leche y otros lacteos, Todo producto animasl (Huevos, carnes de todo tipo, pezcado

entre otros).

En la etapa de la nifiez, es una etapa donde se aprenden los habitos alimentarios,
por lo cual es el comportamiento alimentario familiar debe transmitir mensajes de
salud y promover una alimentacién variada y equilibrada, en este lapso de tiempo
aumenta la necesidad energéticas pero no por ello hemos de sobrealimentar a los

nifios. En la etapa de embarazo aqui es donde la mujer tiene una alimentacién




especial atencién ya que varian los requerimientos nutricionales, a partir del cuarto
mes de embarazo aumenta las necesidades energéticas pero esto tampoco debe
justificar los desequilibrios en la ingesta diaria, por la cual debe mamantener una

alimentacion variada y equilibrada. En la etapa de la vejez provoca unos cambios

fisiolégicos y algunas enfermedades mas frecuentes (hipertension, diabetes, entre

otros), en esta etapa hay perdidas de calcio, proteinas y agua, y un amento de grasa
corporal, todas las caracteristicas conllevan a un mayor riesgo de padecer
enfermedades cardiacas, diabetes, obesidad, problemas en los riflones todo aquello
gue se restrinja a energética injustificada para acarrear un riesfo para la salud de

nuestro paciente, por eso es importante eliminar ciertos alimentos como la sal.

La prevencion secundiaria tiene como objetivo disminuir la mortalidad, mejorar la
calidad de vida, aqui podemos prevenir el peso ya que tiene un buen de factores de
riesgos como la obesidad la cual puede ver problemas cardiacos (hipertension,
isquemia, entre otros problemas cardiacos), tambien puede ver colesterolemia,
hipercolesterolemia, diabetes. Por eso la meta de prevencion secundaria es
promosion secundaria es para bajar el nivel de grasas, carbphidratos, en el cual
podemos llevar una dieta adecuada, alimencion adecuada o valanciada, como en la
prevencion terciaria tiene como objetivo disminuir el peso la cual se haria una

valoracion nutricional.
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El acceso a los alimentos se pueden utilizar diferentes instrumentos,variables o los
cambios de las variables.Uno de los instrumentos mas utilizados en América Latina
es lallamada canasta de alimentos o canasta familiar. La composicion de la canasta
en muchos paises de la region se ha hecho teniendo en cuenta las necesidades
alimentarias basicas,el acceso real a los alimentos que la componen y los habitos
alimentarios predominantes.A pesar de las limitaciones técnicas que puedan
sefalarse,resultan muy utiles en la practica si se realizan teniendo en cuenta las
necesidades alimentarias basicas,el acceso real a los alimentos que la componen y
los habitos alimentarios predominantes,es decir,su elaboracion debe basarse en
aspectos economicos,culturales y nutricionales. ElI conocimiento y andalisis del
acceso real a los alimentos que poseen los diferentes sectores de la poblacion

permiten determinar grupos mas o0 menos vulnerables,precisar niveles de

desnutricion y conocer sus causas para orientar acciones concretas.La periodicidad

de los indices de accesibilidad depende de las fuentes de datos que existan en cada

pais.




Los alimentos basicos para utilizar en la nutricion, es como bien el almidon ya que
contiene energia en forma de carbohidratos, y liberan energia lentamente en el
transcurso del dia. La fruta y verduras es una fuente de excelentes nutrientes, en
particular vitaminas, minerales y fibras, lo mas recomendable es comer cinco
porciones de frutas y vegetales al dia, ya que tiene que ser frescas aunque tambien
se puede los frutos secos. La leche y otros lacteos, es una fuente importante de
proteinas, calcio y vitaminas, ya que como tal la leche puede ser descremada o
semidescremada y son de bajo contenido en grasa algunos no todos los productos.
Carne, pescado, huevos, frijoles y otras fuentes no lacteas de proteinas, son todas
importantes fuentes no lacteas de proteinas. Algunos tipos de carnes tienen un alto
contenido de grasas, por lo que siempre debe eliminar la piel y las grasas sobrantes.

Ase a la parrilla, hornee o hierva las carnes y el pescado en lugar de freirlos.
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La alimentacion para poblacion es dividida por etapas por que a una persona joven

no consume la persona de edad adulta mayor ya que tiene otros factores qye debe
disminuir algunos alimentos, ya que por eso se debe hacer la prevencion primaria
para prevenir una enfermedad pero en este caso la prevencion secundaria es
detener los problemas que presenta mi paciente por ejemplo la obesidad, pero
podemos prevenirle las enfermedades que puede derivar esta enfermedad, pues

bien tambien hay que saber cuales son los basicos de alimentos para desarrollar

una buena nutricion ya que es esencial estar nutridos y tener energia para todo el

diay saber cuantas porsiones hay que consumir al dia y cuantas veces a la semana

debe de ingerir el alimento.
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