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El presente ensayo hablare de la alimentacién para toda la poblacion, prevencion
secundaria y terciaria, acceso a alimentos, qué alimentos son basicos para la
nutricion. En el primer punto acerca de la alimentacién para toda la poblacion
hay una serie de recomendaciones para la poblacion en general como limitar la
ingesta de sal (en general a 5 gramos 0 menos).limitar las grasas saturadas
(idealmente a menos del 10% de las calorias de la dieta).limitar la carne roja a
no mas de un racién semanal, limitar las cantidades o las calorias y las grasas,
ademas algunas de las reglas que debemos tener en cuenta en la poblacién es
comer siempre comida real es decir aquellos alimentos saciantes y muy
nutritivos, como grasas y proteinas por ejemplo Huevos, sardinas, caballa,
salmon, ademas de Carbohidratos como el Brocoli, espinacas, vainas, tomates,
pimientos, setas y hongos en general, coliflor, calabacines, cebolla, zanahoria,
calabaza, arandanos, fresas, entre otros. Otra regla que debemos tener en
cuenta en la alimentacion para toda la poblacion es que no falten nutrientes
esenciales es decir aquellos nutrientes que no podemos sintetizar y que
debemos obtener a partir de los alimentos para desarrollar nuestras funciones
biolégicas basicas. Por otro lado como ya hemos visto en clases pasadas en la
prevencion primaria se busca la eliminacién y control, educaciéon, en la
prevencion secundaria va encaminada a detectar la enfermedad en estadios
precoces y buscamos medidas adecuadas para impedir su progresion mas bien
serian todas las actividades que realizamos con la intenciéon de disminuir la
posibilidad de que una enfermedad progrese, la prevencion terciaria son aquellas
medidas dirigidas al tratamiento y a la rehabilitacién de una enfermedad para
ralentizar su progresion intentando mejorar la calidad de vida de los pacientes
por otro lado en cuanto al acceso de los alimentos en la poblacion segun la ONU
tres de cada 10 mexicanos no tienen acceso a alimentos seguros y nutritivos y
es precisamente la falta de acceso a una alimentacion adecuada puede traer
fuertes consecuencias para la salud de las personas y para el desarrollo infantil,
en especifico la obesidad o la desnutricidn, de esta manera, los nifios que viven
en hogares que no tienen un acceso a alimento suficiente, seguro y de calidad,
tienen mayor probabilidad de sufrir retraso en su crecimiento, pero esto no solo
sucede en México si no que ocurre a nivel mundial, donde las personas tienen
dietas alimentarias insuficientes en calidad de alimentos y de nutrientes ha

incrementado.



Alimentacion para toda la poblaciéon, prevencidn secundaria y terciaria, acceso a

alimentos, alimentos basicos para la nutricion.

“‘Una buena nutricién es un elemento fundamental de la buena salud. Una
mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad
alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad”
(OMS,2010)

En cuanto a la alimentacidén para toda la poblacién, esta debe ser completa
porque debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo como los
hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua, tiene que
ser equilibrada donde los nutrientes deben estar repartidos guardando una
proporcion entre si. Asi, los hidratos de carbono (CHO) han de suponer entre un
55 y un 60% de las kcal totales al dia; las grasas, entre un 25 y un 30%; y las
proteinas, entre un 12 y un 15%. Ademas hay que beber de 1,5 a 2 litros de agua
al dia. Tiene que ser suficiente la cantidad de alimentos ha de ser la adecuada
para mantener el peso dentro de los rangos de normalidad y, en los nifios, lograr
un crecimiento y desarrollo proporcional. Tiene que ser adaptada a la edad, al
sexo, a la talla, a la actividad fisica que se realiza, al trabajo que desarrolla la
persona y a su estado de salud. Tiene que ser variada debe contener diferentes
alimentos de cada uno de los grupos (lacteos, frutas, verduras y hortalizas,
cereales, legumbres, carnes y aves, pescados, etc.), no solo porque con ello sera
mas agradable, sino porque, a mayor variedad, habra también una mayor
seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios, por otro lado cuando
hablamos prevencion primaria nos referimos que esta dirigida a evitar la
aparicion de una enfermedad o problema de salud, por tanto, se realiza sobre
las personas sanas. Algunas de estas medidas preventivas consisten en: la
vacunacion, la reduccion de los accidentes en el domicilio, el control de los
factores de riesgo cardiovascular o las campafas que promueven habitos de
vida saludables (como evitar o limitar el consumo de alcohol o fomentar la
practica de ejercicio fisico moderado) prevencion secundaria son las medidas
dirigidas a detener o retrasar el progreso de una enfermedad que ya tiene una
persona. Las mismas consisten en la deteccion, diagnostico y tratamiento precoz

de la enfermedad. Un ejemplo de prevencién secundaria son las campafas para



la deteccion precoz del cancer de mama en la prevencion terciaria son aquellas
gue se lleva a cabo con el fin de retardar o reducir las complicaciones y secuelas
de una enfermedad que ya tiene la persona. El objetivo es mejorar la calidad de
vida del paciente. Por otra parte en alimentos basicos para la nutricion son por
ejemplo lacteos, huevos, carnes rojas, carnes blancas, pescado, legumbres, v

cereales, pan y arroz integrales o pasta, hortalizas, frutas.

He llegado a la conclusion que desafortunadamente en cuanto al acceso a los
alimentos en mexico existen muchas carencias, donde no todas las familias
mexicanas pueden consumir todo lo adecuado para tener una dieta equilibrada
si no mas bien las familias un nivel econémico mejor o alto pueden satisfacer las
necesidades nutricionales adecuadamente y la alimentacion para la poblacion
debe ser suficiente para cubrir las necesidades caldricas del organismo, donde
el requerimiento caldérico para cada persona en particular debera ser
determinado por un profesional en nutricibn, considerando edad, sexo,
complexion, actividad, situaciones especiales como diabetes, obesidad,
desnutricion, etc ademas de ser completa en su composicion, asegurando el
correcto funcionamiento de érganos y sistemas. En todo deberan estar presentes
hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua y por
supuesto que deber ser la apropiada para cada individuo en particular,
considerando edad, sexo, actividad, estado de salud, habitos culturales y
economia y como ya mencione los alimentos basicos son por ejemplo los
lacteos, huevos, carnes rojas, carnes blancas, pescado, legumbres, v cereales,
pan y arroz integrales o pasta, hortalizas, frutas. Y por ultimo pero no menos
importante que mencione a lo largo del ensayo acerca de los tipos de prevencion
como la prevencién primaria que evita la adquisicion de la enfermedad
(vacunacién, eliminacién y control de riesgos ambientales, educacion sanitaria,
etc.) la prevencion secundaria va encaminada a detectar la enfermedad y la
prevencion terciaria que comprende aquellas medidas dirigidas al tratamiento y

a la rehabilitacion de una enfermedad.
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