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INFORMACIÓN ALIMENTARIA, INFORMACIÓN NUTRICIONAL

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 y en situación de salud.

Una dieta saludable tiene que reunir las características siguientes:

- 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

ANÁLISIS PARA EL DIAGNÓSTICO EN EL DISEÑO DE ESTRATEGIAS, 
PROYECTOS, PROGRAMAS Y POLÍTICAS NUTRICIONALES.

Las políticas de alimentación y los programas agrícolas contribuyen al establecimiento de
objetivos nutricionales claros, al monitoreo del impacto que los mismos tienen en la
nutrición, la mejora del conocimiento y de las prácticas nutricionales.

Garantizan la seguridad alimentaria, la reducción de las pérdidas de alimentos;
también favorecen a la generación de ingresos para los pobres, el
empoderamiento de las mujeres en las zonas rurales como en las urbanas

MEDIDAS ANTROPOMÉTRICAS
Se basan en tomar medidas de longitud y peso sobre el
propio cuerpo y compararlas con valores de referencia en
función de nuestra edad, sexo y estado fisiopatológico

Talla y peso. Los parámetros más habituales y que siempre se miden son la talla (T) y

el peso (P). Existen numerosas tablas que nos indican el peso deseable en función de

nuestra talla y sexo. Las más utilizadas son las de la Metropolitan Life Insurance.

La complexión ósea se suele determinar fácilmente midiendo la circunferencia de la muñeca con una cinta métrica
inelástica, o también midiendo con un nonio o pie de rey la envergadura del codo. Comparando estas medidas con
sus tablas respectivas podremos saber si nuestra complexión es pequeña, mediana o grande

ESTUDIOS APLICADOS EN EPIDEMIOLOGÍA NUTRICIONAL
La elección del tipo de estudio epidemiológico depende, en primer lugar, de la naturaleza de la pregunta de investigación que se

plantee. En segundo lugar, la elección del diseño depende de consideraciones prácticas como la disponibilidad de recursos humanos

y materiales y de consideraciones éticas no se pueden diseñar experimentos para evaluar si una sustancia es nociva.

En primer lugar, está la clasificación basada en el control que tiene el investigador sobre el proceso
que se investiga, en si el investigador determina quiénes van a recibir la intervención que se quiere
estudiar. Según ese criterio, los estudios epidemiológicos se dividen en dos clases:

Los estudios experimentales y cuasiexperimentales, por una parte, y los estudios

observacionales, por otra.

- En los estudios experimentales y cuasiexperimentales, el investigador decide quiénes

recibirán la intervención y mide sus efectos al cabo del tiempo, mientras que en los

estudios observacionales, el investigador se limita a observar los efectos en el tiempo de

intervenciones sobre las que no posee ningún control.

estudios observacionales serían todos aquellos estudios no experimentales.

- Una segunda clasificación de los estudios epidemiológicos se basa en si plantean

hipótesis de relaciones causa-efecto, como sucede con los estudios analíticos, o no las

plantean, como sucede en los estudios descriptivos.

Los estudios analíticos, a su vez, se dividirían en estudios observacionales (estudios de

cohortes y estudios de casos y controles) y en estudios de intervención (experimentales

y cuasiexperimentales).

INTERVENCIÓN NUTRICIONAL EN SALUD PÚBLICA
La epidemiología nutricional, mediante el estudio de las relaciones causales entre los diversos componentes de la dieta y los estados de salud-

enfermedad, proporciona los conocimientos científicos que sirven de base para la elaboración de recomendaciones dietéticas, objetivos nutricionales y

guías alimentarias.

DIETA Y SALUD

El estudio de la relación entre dieta y salud puede abordarse desde una perspectiva nutricional, en función de la
composición química de la dieta, alimentaria, en función de su contenido de alimentos o grupos alimentarios, o
global, mediante el análisis de los patrones dietéticos o alimentarios.

INTRODUCCIÓN A LA EPIDEMIOLOGIA NUTRICIONAL

La nutrición en salud pública es la ciencia que estudia la relación entre dieta y
salud y sienta las bases para el diseño, ejecución y evaluación de
intervenciones nutricionales a nivel comunitario y poblacional con el objeto
de mejorar el estado de salud de las poblaciones.

La nutrición comunitaria es el conjunto de intervenciones nutricionales
vinculadas a la salud pública que se aplican en el contexto social y geográfico
de una comunidad, al objeto de potenciar y mejorar su estado nutricional,
con un enfoque participativo y cinco componentes complementarios:

elaboración de una política alimentaria y nutricional, creación de

entornos favorables, capacitación de las habilidades individuales,

potenciación de la acción comunitaria y reorientación de los servicios

de nutrición, alimentación y restauración.

Funciones propias de la nutrición comunitaria:

- Identificar y evaluar los problemas nutricionales de los grupos poblacionales, especialmente los

de riesgo, mediante el diseño, ejecución e interpretación de estudios que conduzcan a este fin.

- Asesorar sobre aspectos nutricionales en las políticas de salud pública.

- Desarrollar programas de formación e información para profesionales implicados en actividades

de nutrición y alimentación en la comunidad.

- Llevar a cabo programas de educación nutricional y estar presentes en los medios de

comunicación social en temas de dieta y salud.

- Denunciar la influencia indebida de las industrias alimentarias y de la publicidad en la agenda

política y de investigación en nutrición.

- Asesorar y colaborar con instituciones que lleven a cabo actividades relacionadas con la

alimentación y nutrición.


