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Introducción 

 

Una nutrición adecuada es la base del desarrollo de las personas porque trae consigo una 
buena salud que se traduce, finalmente, en una mejor calidad de vida para los individuos. 

Tal es su importancia que organismos internacionales defienden el derecho de las personas 
a tener acceso a alimentos de calidad y en cantidad suficiente. En México, la Constitución 
Política de los Estados Unidos Mexicanos también protege este derecho a través de la Ley 
General de Desarrollo Social y en la Ley General de Salud. 

Según la FAO, la seguridad alimentaria consiste en que todas las personas tengan “en todo 
momento acceso físico y económico a suficientes alimentos inocuos y nutritivos para 
satisfacer sus necesidades alimenticias y sus preferencias en cuanto a los alimentos a fin 
de llevar una vida activa y sana” . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Desarrollo  

Alimentación:  

Una alimentación saludable consiste en ingerir una variedad de alimentos que te brinden 

los nutrientes que necesitas para mantenerte sana, sentirte bien y tener energía. Estos 

nutrientes incluyen las proteínas, los carbohidratos, las grasas, el agua, las vitaminas y los 

minerales. 

 

La nutrición es importante para todos. Combinada con la actividad física y un peso 

saludable, la buena alimentación es una forma excelente de ayudar a tu cuerpo a 

mantenerse fuerte y saludable. Si tienes antecedentes de cáncer de mama o estás en 

tratamiento, la buena alimentación es especialmente importante para ti. Lo que comes 

puede influir en tu sistema inmunitario, tu estado de ánimo y tu nivel de energía. 

 

Ningún alimento o dieta puede impedir la aparición del cáncer de mama. Si bien los 

investigadores aún están estudiando los efectos de comer alimentos no saludables (en 

inglés) en el riesgo de tener cáncer de mama y su recurrencia, lo que sí sabemos es que el 

sobrepeso (en inglés) es un factor de riesgo, tanto de la primera aparición del cáncer de 

mama como de su recurrencia. En esta sección puedes aprender a comer de una forma 

que mantenga tu cuerpo lo más sano posible. 

Una alimentación sana permite por un lado que nuestro organismo funcione con 

normalidad, que cubra nuestras necesidades fisiológicas básicas, y por otro, reduce el 

riesgo de padecer enfermedades a corto y largo plazo. 

Además, aunque alimentación y nutrición se utilizan frecuentemente como sinónimos son 

en realidad términos distintos. 

• La alimentación, es la ingestión de alimento por parte de los organismos para 

proveerse de sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir 

energía y desarrollarse, es decir, es la acción de ingerir alimentos.  

 

 

 

 

 



 

 

• La dieta, es el conjunto de comidas y bebidas que toma o debe tomar una persona que tiene 

regulada su alimentación a diario. No tiene por qué estar enfocada a la reducción de peso, 

o a ninguna patología como la obesidad.  Sin embargo, la dieta se puede modificar para 

conseguir diversos objetivos, como la pérdida o subida de peso. Se considera una dieta 

equilibrada cuando aporta al organismo todos los nutrientes a través de los alimentos para 

mantener sus funciones vitales. 

 

• La nutrición es el proceso biológico en el que los organismos asimilan los alimentos y los 

líquidos necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento de sus 

funciones vitales. La nutrición también es el estudio de la relación que existe entre los 

alimentos, la salud y especialmente en la determinación de una dieta. También es la ciencia 

que estudia los procesos fisiológicos y metabólicos que ocurren en el organismo con la 

ingesta de alimentos (digestión, absorción, asimilación, etc…) 

 

Las necesidades del cuerpo humano son estructurales, energéticas y reguladoras, para ello 

la aportamos mediante los nutrientes. 

 

• Estructurales: Proteínas, Minerales y agua 

• Energéticas: Glúcidos, Lípidos y Proteínas 

• Reguladoras: Minerales, Vitaminas y agua 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



¿Qué se entiende por alimentación saludable? 

La alimentación saludable es aquella que aporta a cada individuo todos los alimentos 

necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la vida 

(infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento), y en situación de salud. Ten en 

cuenta que este apartado hace referencia a la alimentación saludable en general, y lo 

puedes utilizar como base en tu alimentación diaria. En caso de presentar síntomas 

específicos relacionados con la enfermedad o el tratamiento, debes dirigirte al apartado de 

recomendaciones dietéticas específicas. 

 

Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en función de su edad, sexo, talla, 

actividad física que desarrolla y estado de salud o enfermedad. 

 

Para mantener la salud y prevenir la aparición de muchas enfermedades hay que seguir un 

estilo de vida saludable; es decir, hay que elegir una alimentación equilibrada, realizar 

actividad o ejercicio físico de forma regular (como mínimo caminar al menos 30 minutos al 

día) y evitar fumar y tomar bebidas alcohólicas de alta graduación. 

¿Qué características debe de tener una alimentación saludable? 

Una dieta saludable tiene que reunir las características siguientes: 

 Tiene que ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo: 

hidratos de carbono, grasas, proteínas, vitaminas, minerales y agua. Tiene que ser 

equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos guardando una proporción entre sí. Así, 

los hidratos de carbono (CHO) han de suponer entre un 55 y un 60% de las kcal totales al 

día; las grasas, entre un 25 y un 30%; y las proteínas, entre un 12 y un 15%. Además hay 

que beber de 1,5 a 2 litros de agua al día. 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 

niños, lograr un crecimiento y desarrollo proporcional. Tiene que ser adaptada a la edad, al 

sexo, a la talla, a la actividad física 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 (lácteos, frutas, verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes y aves, 

pescados, etc.), no solo porque con ello será más agradable, sino porque, a mayor variedad, 

habrá también una mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios. 

 

¿Qué características debe de tener una alimentación saludable? 

Los alimentos se agrupan en función de su composición mayoritaria en nutrientes, reflejada 

en las tablas de composición de los alimentos, que son muy utilizadas para planificar la 

dieta. Otra forma de clasificarlos se basa en la utilización o rentabilidad que el organismo 

obtiene de cada uno de los nutrientes contenido en un alimento determinado. 

Ciertos nutrientes, como el hierro y el calcio, por ejemplo, se encuentran muy repartidos en 

alimentos como legumbres y verduras; sin embargo el organismo no los aprovecha tan 



óptimamente como cuando proceden de la carne y derivados y de la leche, 

respectivamente. 

Básicamente, los alimentos se agrupan en los siguientes grupos: energéticos, que incluyen 

los hidratos de carbono (CHO) y las grasas; plásticos (proteínas), que intervienen como 

constructores; y reguladores (vitaminas y minerales). 

 

Puedes ver esta clasificación en la tabla 1; la tabla 2 muestra los nutrientes que aportan los 

distintos alimentos. 

 

TABLA 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



TABLA 2 

¿QUÉ CANTIDAD DE CADA ALIMENTO SE DEBE CONSUMIR? 

El concepto de cantidad está unido al de ración. Por ración entendemos la cantidad o 

porción de alimento adecuada a la medida de un plato «normal»; también puede hacer 

referencia a una o diversas unidades: huevo, yogur, piezas de fruta, etc. En la siguiente 

tabla de frecuencia recomendada para cada grupo de alimentos, encontraremos las 

medidas caseras y su peso por ración equivalente para un adulto sano (tabla 3). Pero 

recuerda que son recomendaciones generales, si presentas poco apetito o algún síntoma 

específico debes seguir otras recomendaciones. 

 

La tabla de frecuencia recomendada para cada grupo de alimentos te servirá de guía (tabla 

3) 

 



TABLA 3 

 



¿CÓMO PLANIFICAR LA DIETA PARA QUE SEA EQUILIBRADA Y SALUDABLE? 

Una alimentación saludable consiste en comer de todo sin exceso y distribuir los alimentos 

a lo largo del día con un esquema semejante al siguiente: 

 

Ejemplo de menú diario: 

 

 

Plato del buen comer  

 

El plato del buen comer es una guía de alimentación que forma parte de la Norma Oficial 

Mexicana para la promoción y educación para la salud en materia alimentaria, la cual 

establece criterios para la orientación nutritiva en México. 

 

 

 

 

 



 

Ejemplo del plato del buen comer 

 

 

 

 

 



 

Conclusión 

La buena alimentación o buena nutrición, es la clave para mantener el cuerpo sano. 

Diariamente debemos alimentara tres billones de células que conforman nuestro cuerpo. El 

buen funcionamiento del cuerpo humano depende de la integridad de nuestras células; esta 

se logra a través de una sana alimentación. El problema es que la mayoría de los alimentos 

de hoy transformación que éstos sufren antes de llegar a consumirse. La clave para obtener 

una buena nutrición es saber equilibrar la ingesta de límite de calorías diarias, sino también 

observar cuál es su fuete. Todo esto repercute en su peso, ya sea que aumente, disminuya 

o se mantenga igual. Además, requiere de vitaminas y minerales, que se encuentran en los 

alimentos y en complementos nutricionales.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


