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ALIMENTACION PARA TODA LA POBLACION

La alimentacion saludable se entiende no s6lo como el conjunto de consejos para lograr
una nutricion sana, pilar de la promocioén de la salud y la prevencion de la enfermedad, sino
también segura, exenta de riesgo para la salud. Si se siguen practicas recomendadas, se
conseguird que las familias se alimenten mejor y sin riesgos innecesarios, con el
consiguiente beneficio sobre la calidad de vida y la salud presente y futura. También
ayudaré a conocer més el entorno de la alimentacion y hara mas autbnomos y responsables

a la poblacién ante su nutricion.

> ¢Como alguien puede alimentarse mejor? La mejor manera de alcanzar un
estado nutricional adecuado es incorporar una amplia variedad de alimentos

la dieta diaria y semanal

> ¢Por qué es tan importante la variedad en la alimentacion? No existe un
alimento que contenga todos los nutrientes esenciales para nuestro
organismo. Asi, cada alimento contribuye a nuestra nutricion de una manera
especial y cada nutriente tiene funciones especificas en nuestro cuerpo. Para
gozar de buena salud, nuestro organismo necesita de todos ellos en cantidad
adecuada. El plato del buen comer, ayudara a escoger los alimentos que
necesitamos comer todos los dias para mantener un buen estado de salud.

1. Frutas: Las frutas y los zumos de frutas nos aportan agua, azlcares, vitaminas como la
vitamina C y los carotenos; minerales como potasio y selenio; y fibra. Es recomendable
un consumo frecuente de frutas enteras, ya que los zumos aportan sélo vitaminas y
minerales y carecen de la mayor parte de la fibra que aporta la fruta entera. Las
frutas desecadas (ciruelas, castafas, pasas, datiles) se caracterizan principalmente
por un menor contenido de agua, aungue concentran el resto de los nutrientes y

aumentan también el aporte caldrico.

2. Verduras y hortalizas: Las verduras y hortalizas son una importante fuente de vitaminas,
minerales, fibra y antioxidantes, por lo que es recomendable consumirlas diariamente,
aprovechando la gran variedad de verduras que nos ofrece nuestro entorno mediterraneo.
La mejor manera de aprovechar todas sus vitaminas y minerales es tomarlas en crudo,
solas 0 en ensalada. Al horno o a la plancha es otra deliciosa opcién. Si las hervimos, es

conveniente aprovechar el agua para sopas o purés, porque en ella quedan muchos de los



minerales de las verduras. Si las cocemos al vapor mantendremos la mayoria de los
nutrientes. Se recomienda un consumo minimo de 300 g diarios (2 raciones), aunque lo
deseable seria consumir alrededor de 400 g de verduras y hortalizas por dia, priorizando
las variedades de temporada. Es preferible que una de las raciones sea en crudo, por
ejemplo, en ensalada, y otra en cocido, siguiendo las recomendaciones de preparacion

culinaria para minimizar la pérdida de nutrientes.

3. Leche y derivados: Los lacteos (leche, leche
fermentada, yogur fresco, quesos, natillas, etc) son una
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de la lactosa, protegen al intestino contra los microorganismos patdégenos, etc. Deberiamos
consumir de 2 a 4 raciones de lacteos al dia, segun nuestra edad y situacién fisiolégica
(embarazo, lactancia, etc.). Entre la poblacién adulta es recomendable el consumo de
lacteos desnatados, por su menor contenido en energia, en acidos grasos saturados y
colesterol. Esta recomendacion esta especialmente indicada en situacion de sobrepeso,

obesidad y problemas cardiovasculares.

4. Carnes y embutidos: La carne es una fuente importante de proteinas de alto valor
biol6gico, de vitamina B12, hierro, potasio, fosforo y zinc. Debido a su contenido en grasas
saturadas, es muy importante elegir cortes magros de carne y retirar la grasa visible antes
de cocinar el alimento. La carne contiene hierro de alta biodisponibilidad y, ademas,
aumenta la absorcién del hierro de cereales o legumbres. De esta manera, combinando

dichos alimentos, podemos lograr un plato mas nutritivo.

5. Los pescados son una buena fuente de proteinas de elevada calidad, vitamina D y yodo,
y son muy ricos en &cidos grasos poliinsaturados omega-3, especialmente los pescados
azules. Los &cidos grasos poliinsaturados omega-3 son esenciales, es decir, que nuestro

cuerpo no puede producirlos, por lo que debemos ingerirlos en la dieta. Los encontramos



principalmente en el pescado azul (atun, arenque, sardina, caballa, salmoén, anguila, bonito,
etc) y en algunos alimentos enriquecidos. Estos acidos grasos reducen el colesterol "malo”
(LDL), bajan los niveles de triglicéridos y son precursores de sustancias que ejercen una
importante accién preventiva de la enfermedad cardiovascular. El consumo de pescados es
especialmente importante en embarazadas, lactantes y durante periodos de crecimiento,
como en la edad infantil. Es conveniente el consumo de tres a cuatro raciones semanales
de pescado. Los mariscos son una gran fuente de vitaminas (B1, B12) y minerales como
fésforo, potasio, hierro, yodo, fldor y zinc. Tienen un contenido alto en proteinas y bajo en

sodio, calorias y grasas saturadas.

6. Huevos: Son un alimento de gran interés nutricional que nos aporta proteinas de elevada
calidad, vitaminas (A, D y B12) y minerales (fésforo y selenio). Los huevos aportan ademas
nutrientes esenciales en las etapas de crecimiento y en circunstancias fisioldgicas

especiales como el embarazo, la lactancia y la vejez.

7. Legumbres: Las alubias, los guisantes, los garbanzos, las habas y las lentejas nos
aportan hidratos de carbono, fibra, vitaminas y minerales. Son también una buena fuente

de proteinas y, si mezclamos las legumbres con los cereales,

se obtiene un aporte de proteinas de mayor calidad.

8. Cereales: Los cereales deben constituir la base fundamental
de nuestra alimentacion, ya que ellos nos proveen de una
importante fuente de energia. Los alimentos que los contienen
son el pan, las pastas, el arroz y los cereales. Los alimentos
integrales (pasta, arroz, pan, harinas) son mas ricos en fibra,
vitaminas y minerales que los refinados. Las patatas y demas
tubérculos se suelen incluir en este grupo, si bien en general
por su mayor indice glucémico y su forma de coccion

merecerian tratarse en un grupo aparte.

El pan es recomendable en todas las comidas
del dia, aunque es preferible el integral, rico en
fibra, vitaminas B; y Bg y magnesio

Consuma pasta de 2 a 3 veces a la semana

El arroz deberia incluirse también de 2 a 3
veces a la semana

Prefiera la bolleria y la pasteleria casera a la
industrial, ya que esta ultima suele ser mas
rica en grasas saturadas y grasas “trans”

El consumo recomendado es de 4 a 6 racio-
nes de cereales y derivados al dia, con una
presencia importante de preparados integra-
les (arroz, pasta, pan, papilla de cereales, etc)

9. Frutos secos: La principal caracteristica de los frutos secos es su alto contenido
energético y su importante aporte de acidos grasos insaturados y fibra. Son una buena
alternativa de proteinas y lipidos de origen vegetal. El contenido en grasas de las
almendras, avellanas, anacardos, pifiones, pistachos y nueces es mayoritariamente de tipo

insaturado, es decir, que ayuda a controlar los niveles de triglicéridos y colesterol en sangre.



PREVENCION SECUNDARIA Y TERCIARIA.

La dieta y la nutricibn son muy importantes para promover y mantener la buena salud a lo
largo de toda la vida. Est4 bien establecida su funcién como factores determinantes de
enfermedades no transmisibles crénicas, y eso los convierte en componentes

fundamentales de las actividades de prevencion.

Las enfermedades crénicas son en gran medida enfermedades prevenibles. Si bien pueden
ser necesarias mas investigaciones basicas sobre algunos aspectos de los mecanismos
que relacionan la dieta y la salud, los datos cientificos actualmente disponibles proporcionan
una base suficientemente sélida y verosimil para justificar la adopcién de medidas en este
momento. Ademas del tratamiento médico apropiado para los ya afectados, se considera
gue el enfoque de salud publica de la prevencion primaria es la accion mas economica,
asequible y sostenible para hacer frente a la epidemia de enfermedades crénicas en todo
el mundo. La adopcion de un enfoque basado en los factores de riesgo comunes para
prevenir las enfermedades crdnicas representa un avance importante de las ideas

favorables a una politica sanitaria integrada.

e Prevencién secundaria: Medidas orientadas a detener o retardar el progreso de una
enfermedad o problema de salud ya presenté un individuo en cualquier punto de su
aparicion. (Ej. Diabetes, plan alimenticio hipocalérico, bajo en carbohidratos y
azucares)

e Prevencion terciaria: Medidas orientadas a evitar, retardar o reducir la aparicion de
las secuelas de una enfermedad o problema de salud. (Ej. Educacion al paciente
diabético sobre el cuidado de los pies, para evitar las secuelas del pie diabético o la

ceguera por retinopatia diabética.)

ACCESO A ALIMENTOS

La seguridad alimentaria nutricional se define como el derecho a tener acceso fisico,
econdmico y social, oportuno y permanente, a una alimentacion adecuada en cantidad y
calidad, con pertinencia cultural, preferiblemente de origen nacional, asi como a su
adecuado aprovechamiento bioldgico, para mantener una vida saludable y activa, sin

discriminacion de raza, etnia, color, género, idioma, edad, religioén, opinion politica o de otra



indole, origen nacional o social, posicion econdmica, nacimiento o cualquier otra condicion

social.

Segun el Instituto Nutricional de Centro América y Panama (INCAP) y basado en las
Cumbres Presidenciales de Centro América (SICA, 2002), la Seguridad Alimentaria y
Nutricional "es un estado en el cual todas las personas gozan, en forma oportuna y
permanente, de acceso fisico, econémico y social a los alimentos que necesitan, en
cantidad y calidad, para su adecuado consumo Yy utilizacién biol6gica, garantizandoles un
estado de bienestar general que coadyuve al logro de su desarrollo”. Los pilares de la

seguridad alimentaria nutricional son:

o Disponibilidad de alimentos, es decir el suministro adecuado de alimentos a escala
nacional, regional o local. Las fuentes de suministro pueden ser la produccion
familiar o comercial, las reservas de alimentos, las importaciones, y la asistencia
alimentaria.

e EIl acceso a los alimentos, que puede ser acceso economico, fisico o cultural,
existiendo diferentes posibilidades para favorecer el acceso a los alimentos, siendo
estos; el empleo, el intercambio de servicios, el trueque, crédito, remesas, vinculos
de apoyo familiar, 0 comunitario existentes.

e El consumo de alimentos, principalmente influido por las creencias, percepciones,
conocimientos y practicas relacionados con la alimentacion y nutricion, donde la
educacion y cultura juegan un papel importante.

e Utilizacion o aprovechamiento bioldgico de los alimentos a nivel individual o a nivel

de poblacion.

Entre los factores de riesgo asociados a una inadecuada utilizacién biologica estan: la
morbilidad, especialmente enfermedades infecciosas (gastrointestinales y respiratorias);
falta de acceso a servicios de salud; falta de acceso a servicios basicos de agua potable y
saneamiento basico; falta de practicas y conocimientos adecuados sobre cuidado materno
— infantil; practicas inadecuadas de preparacién, conservacion, higiene y manipulacion de

los alimentos.



¢ QUE ALIMENTOS SON BASICOS PARA LA NUTRICION?

La alimentacion 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 situacion de salud. Ten en
cuenta que este apartado hace referencia a la alimentacion saludable en general, y lo
puedes utilizar como base en tu alimentacion diaria. En caso de presentar sintomas
especificos relacionados con la enfermedad o el tratamiento, debes dirigirte al apartado

de recomendaciones dietéticas especificas.

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

actividad fisica que desarrolla y estado de salud o enfermedad.

Para mantener la salud y prevenir la aparicion de muchas enfermedades hay que seguir
un estilo de vida saludable; es decir, hay que elegir una alimentacién equilibrada, realizar
actividad o ejercicio fisico de forma regular (como minimo caminar al menos 30 minutos

al dia) y evitar fumar y tomar bebidas alcohélicas de alta graduacion.

Una dieta saludable tiene que reunir las caracteristicas siguientes:

e Tiene que ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el
organismo: hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua.

o Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos guardando una
proporcién 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.

e 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.

e 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.
e 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 ser&d mas agradable, sino porque, a mayor
variedad, habra también una mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes

necesarios
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