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LAS 6 LEYES DE LA ALIMENTACION

La alimentacion debe ser variada, equilibrada
y saludable, pero adecuada a las caracteristi-
cas de cada persona (edad, sexo, habitos,
costumbres y nivel de actividad fisica).

Hay seis leyes de la alimentacion saludable, las cuales son:

3. La dieta de ser variada

1. Toda alimentacion debe ser completa

Con esto se refiere a que toda dieta
debe contener todos los nutrientes ne-
cesarios para el correcto funciona-
miento del cuerpo humano. Es decir, la
alimentaciéon debe incluir tanto micronu-
trientes como macronutrientes (protei-
nas, grasas, carbohidratos, vitaminas y
minerales). Ademas, debe contar con la
cantidad suficiente de fibra y de agua.

2. La alimentacion debe ser equilibrada

Para que la alimentacién sea
equilibrada, se deben incluir las
cantidades adecuadas de los gru-
pos de alimentos (lacteos, frutas,
verduras, cereales, legumbres,
carnes, aves y pescados), y se
debe combinar de forma que pro-
muevan la salud y el crecimiento.

La alimentacion saludable debe
contener diferentes alimentos de
cada grupo para obtener distintos
nutrientes, colores, texturas y sa-
bores. Se deben incluir los ali-
mentos de la temporada y ajustar
los platillos a los recursos econé-
micos de cada individuo y familia.

4. La comida debe ser suficiente

Este punto implica que la alimenta-
cion debe cumplir con las necesi-
dades caldricas de cada persona,
lo cual puede variar de acuerdo
con su edad, género, estatura y ac-
tividad fisica.

6. La alimentacion
debe ser inocua

Este es un punto muy
importante porque sig-
nifica que la alimenta-
cién no debe implicar
riesgos para la sa-

lud. Es decir, la comida
tiene que estar libre de
contaminantes o sus-
tancias toxicas que pu-
dieran dafiar la salud
de quien la consume.

5. Los alimentos deben ser adecuados

Al momento de servir un plato, se
deberia llenar con 50 % de verdu-
ras, 25 % de proteina (carne, aves o
pescados) y 25 % de carbohidratos.
De esta forma, se estaria logrando

La alimentacion tiene que adecuarse a las
necesidades de cada persona y miembros de
la familia. Se deben tomar en cuenta los gus-
tos, preferencias, recursos economicos y ha-
bitos alimenticios de cada individuo.

un equilibrio en la alimentacion.

Las leyes de la alimentacion
dan una pauta de las carac-
teristicas que deberia tener
una dieta saludable y son un
excelente punto de partida
para saber coOmo comer.

¢Como se crearon las leyes de la
alimentacion saludable?

Hace mas de 80 anos, Pedro Escudero, médico argentino, fue el pnmero
en hablar de las leyes de la alimentacion. Este especialista descnbid
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EL ABCD DE LA NUTRICION (VALORACION NUTRICIONAL)

N

/ A nivel poblacional tiene como proposito final conocer la magnitud y distribucién de los problemas de mala nutricién, programas y politicas nacionales para corregir las situacio-

La evaluacién nes encontradas.

del estado de L o . o . . . . . -
Utricion Cuando la evaluacién del estado de nutricién es aplicada para conocer el estado de un individuo tiene como finalidad establecer las estrategias alimentarias o nutricias que

permitan mejorar o mantener el estado de nutricién del sujeto en particular.

Ya que el ABCD de la evaluacién del estado de nutricién delimitara problematicas y factores causales de las mismas, asimismo, daré la
base para el establecimiento de estrategias de apoyo tanto para el individuo como para las poblaciones al conocer su condicidn nutricia. o)

El ABCD de la evaluacion del estado de nutricién variara tan solo en los datos que se deben recolectar dependiendo del lu-

gar donde se realice, si se aplicara a una poblacion o grupos o individuos o si representa una evaluacion inicial o un segui- La evaluacion del estado de nutricion es la medicion de indicadores
miento o monitoreo, considerando que en general se obtendran de su aplicacion los datos que a continuacion se describen. del estado dietético y estado de salud relacionado con la nutricion.
\
A: antropo- Representa la medicion tanto de la gomposicién c_:grppral como de las dim,ensiones fi§icas de la persona, permi-
metria. tl_endo por ello es_tablecer la presencia de de_:s_equmbrlos cronicos en proteina y energia; por esta razon propor- 2 antropometria se encarga de medir y evaluar las
ciona datos confiables sobre la historia nutricia pasada del sujeto. dimensiones fisicas y la composicidn corporal. Es muy
util para detectar alteraciones proteicas y
~ ENergetica
La'pr'esenma de mala putrlqlpn en sus dlferentfes etapas puede ser detggtada a partir Qe la ev_aluamon bio- D | Los inicadores bioguinico son p—
guimica o de laboratorio, utilizando para ello diferentes pruebas o mediciones del nutrimento involucrado, K que permite detectar estados de mala nutricion y
ya sea a partir de su medicion directa o a partir de la determinacion de la funcionalidad orgéanica relacio- b = afteraciones en el funcionamiento fisislogico.
B: métodos nada con el nutrimento en cuestién, debido a que en la mala nutricién, sea primaria o secundaria, la defi- -
bioguimicos. ciencia de un nutrimento resultara en la disminucién de sus concentraciones o en la disminucidon de sus a0y - e
o L . o La evaluacion clinica permite conocer [a historia
productos metabdlicos, o en la actividad de algunas funciones o sintesis enzimaticas que dependen de al- medica, realzar un examen fisica ¢ interpretar signos
gun nutrimento especifico. Estas condiciones podran por ello ser evaluadas a partir de la utilizaciéon de este y sintomas asociades con problemas de nutricidn.
tipo de indicadores.
- ~ la cvaluacidn dietética permitz realizar wma
valoracion cuantitativa y cualitativa del consumo de
, La examinacion fisica centrada en aspectos nutricios permite estimar la composicion corporal del indivi- alimentos del individuo.
C metodos duo, asi como determinar la presencia de sindromes de mala nutricion. Por otra parte debera determi-
clinicos. narse la condicién organica relacionada con los procesos fisioldgicos de digestién, absorcién, utilizacion y nhetwos 3 :
excrecion de nutrimentos que pudieran estar alterando el estado de nutricion de la persona. J Ubicar pasibles "”g”de
J Detectar problemas ndentificar enfermedades relacionadas
— de mala nutricion individuos enriesgy  °00 la nutricion
Incluyen la evaluacién del consumo de alimentos, asi como la composicion y adecuacion de la ingesta de futicio.
alimentos y nutrimentos, patrones de consumo de alimentos (considerando en ello los aspectos ambienta- J Determinar la presencia Conacer riesgos
D: métodos les involucrados), tolerancia o intolerancia a diferentes alimentos y nutrimentos, modificaciones alimentarias de deficiencias J causales o preventivos
dietéticos. o nutricias. Por otra parte debera determinarse la habilidad del sujeto para lograr de manera adecuada, nutricionales de mala nutricion
tanto desde un punto de vista funcional como econémico, la seleccion, compra y preparacion de los alimen- Fueste: | ABCD de la evaluacidn del estado de . )
tos que consume. autricion, 2010, ¥ Apuntes de nutricién

\ _/

El presente titulo le ofrece al nutri6logo informacién detallada sobre como utilizar los cuatro indicadores para la evaluacion nutricia, el ABCD: Antropométricos, Bioquimicos, Clinicos y Dietéticos, e
incluye las diferentes estrategias para su aplicacion a partir de la evaluacién ya sea de riesgo nutricio o de la evaluacién diagndstica, asi como la propuesta para recolectar la informacion.
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