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El presente ensayo tratara sobre la educacién nutricional, principalmente que es, en que se
basa, sus diferentes estrategias, sus diferentes retos en los que se enfoca como en la rapidez de los
cambios sociales a nivel familiar y laboral, las nuevas relaciones humanas, intercambio e
incorporacion de nuevas culturas y estilos de vida ajenos a los propios, etc. Los diferentes puntos
para tener un conocimiento hacia los alimentos, también la ensefianza que les proporciona los
padres a los hijos sobre la buena y mala alimentacion, sobre que es el sobrepeso y la obesidad, los
diferentes problemas que puede llevar estas la clasificacion de dicha enfermedad, al igual, sobre
que es la desnutricidn, los tipos de desnutricién que existe y dos tipos de enfermedades que se

relacionan con la desnutricion.

Educacion Nutricional y su relacion con la obesidad y desnutricion.

La educacion nutricional se podria definir que son estrategias disefiadas para facilitar la
adopcidn voluntaria de conductas alimentarias y comportamientos que se relacionan con el cambio
hacia la alimentacion y la nutricion que son propicios para la salud y el bienestar. Estas estrategias
estan enfocadas en el desarrollo de habilidades de cada persona para tomar decisiones adecuadas
en cuanto a la alimentacion y en la promocién de un ambiente propicio. La educacion nutricional
promueve la creacion de habitos alimentarios que son sanos para toda la vida ya que ensefia a las
personas a tomar las decisiones adecuadas y adaptarse a un mundo cambiante. Los programas que
se basan en esto, tienen retos en el cual se podria resumirse en: rapidez de los cambios sociales a
nivel familiar y laboral, las nuevas relaciones humanas, intercambio e incorporacion de nuevas
culturas y estilos de vida ajenos a los propios, la forma de comunicacion social que se han generado

potentes redes sociales con contenidos y liderazgos no siempre favorables para la salud, y



saturacion informativa que origina al consumidor ciertas confusiones e inseguridades en la toma
de decisiones. El proceso de educacion nutricional tiene siete puntos en los cuales trata de tener
conocimiento del alimento, la identificacion de sus caracteristicas como el olor, sabor, textura,
forma, consideraciones sobre su importancia nutritiva, presentacion culinaria y presentacion,
situacion del alimento en el conjunto de la dieta, frecuencia de consumo y raciones tipo habituales,
la relevancia de su consumo en alguna etapa de la vida y los aportes especificos e interés para
apoyar alguna actividad. De la misma manera, la ensefianza de una alimentacion ya sea buena o
mala se trae desde la infancia, adquirida por los padres. La infancia es el momento optimo para
adquirir unos buenos habitos alimentarios, al igual es muy tomar en cuenta que la mejor manera de
cambiar una alimentacion es ofreciendo alimentos saludables al nifio y asi se vaya acostumbrando
a tener una buena alimentacion. En la actualidad, el exceso de peso, es decir el sobrepeso y la
obesidad constituye uno de los problemas mas importantes de la salud publica en el mundo. La
obesidad y el sobrepeso lleva a factores de riesgo para padecer enfermedades crénicas no
transmisibles, como las cardiovasculares, la diabetes y el cancer, y en que aumenta
significativamente es riesgo de muerte prematura y el uso de los servicios de salud. El sobrepeso
es un estado de pre mdrbido de la obesidad y al igual que se caracteriza por el aumento de peso
corporal y se acompafia a una acumulacion de grasa en el cuerpo, eso es producido por un
desequilibrio entre la cantidad de calorias que se consumen y la cantidad de energia que se gastan
durante las actividades fisicas. El peso corporal de una persona depende de su masa en grasa, masa
Osea, peso en musculo y peso en agua, por lo que lo mas recomendable es acudir a un médico
especializado en nutricion que indique el estado de salud respecto al peso. Existen dos divisiones
de la obesidad, se clasifica en primaria y secundaria. La primaria se puede ver como un
desequilibrio de energia requerida y la energia desgastada, quiero decir que es cuando un balance

energético positivo, siendo que el tejido adiposo es el Unico tejido del cuerpo que puede cambiar
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el tamafio, tras a ver alcanzado la edad adulta, la obesidad secundaria se asocia al acumulo de grasa
corporal excesivo de procedentes fe factores genéticos, hipotaldmicos, y con endocrinopatias. Asi
también, la desnutricion sefiala la perdida anormal del peso del organismo, de la més ligera hasta
la mas grave. El 90% de los estados de nutricion son ocasionados por una sola principal causa, la
cual es la sub alimentacidn, ya sea por deficiencia en la calidad o por deficiencia en la cantidad de
los alimentos consumidos. A su vez la sub alimentacion se determina por varios factores, estas son:
alimentaciones pobres, miserables o falta de higiene, alimentaciones absurdas y disparatadas y la
falta de técnica en la alimentacion del nifio. Existen tres tipos de desnutricion, la de primer grado,
segunda y tercera. La de primer grado es a toda perdida de peso que no pase del 25% del peso qué
el paciente debe tener, de segundo es cuando, cuando la pérdida de peso fluctua entre el 25% vy el
40%, y la ultima es de tercer grado, es la perdida total de peso del organismo mas alla del 40%. El
Kwashiorkor es la desnutricion proteica, los principales signos son: edema con fovea o signo de
godete y sin dolor, generalmente en los pies y las piernas, pero se extiende hasta el periné o perineo
y las extremidades superiores y en casos graves hasta la cara, cabello reseco, sin brillo, quebradizo,
la piel suele ser erimatosa y brilla en las regiones con edema, presenta zonas de resequedad,
hiperqueratosis e hiperpigmentacion. Otra de las enfermedades es el marasmo que es la
desnutricion energética, sus principales signos son: deplecion muscular generalizada y perdida de
tejido adiposo subcutaneo, cabello escaso, delgado, reseco, sin el brillo natural, se desprende con

facilidad y sin dolor, piel seca y delgada, sin elasticidad, se arruga con facilidad, entre otras.

Para concluir, tomando en cuenta todo lo explicado, es importante llevar una alimentacion
sana ya que nos permite que nuestro organismo funcione correctamente y con normalidad, que

cubra nuestras necesidades fisioldgicas basicas, y por otro llevar una alimentacion adecuada nos



puede prevenir o reducir el riesgo de padecer enfermedades a corto y a largo plazo. Con el objetivo
de tener una buena salud debemos educarnos para elegir los alimentos saludables, lo ideal es
hacerlo desde la infancia, pero nunca es tarde para empezar. No existe una alimentacién ideal
adecuada para todos, es decir las necesidades nutricionales son especificas para cada persona, pero
todos necesitamos una alimentacion balanceada, que incluya una variedad de alimentos, que a su

vez proporcionen diferentes tipos y cantidades de nutrientes
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