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De acuerdo con la Organización 

Mundial de Salud (OMS) 

 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 

alimentación debe incluir tanto micronu-

trientes como macronutrientes (proteí-

nas, grasas, carbohidratos, vitaminas y 

minerales). Además, debe contar con la 

cantidad suficiente de fibra y de agua. 

 

 1. Toda alimentación debe ser completa 

 

La alimentación debe ser variada, equilibrada 

y saludable, pero adecuada a las característi-

cas de cada persona (edad, sexo, hábitos, 

costumbres y nivel de actividad física). 

Al momento de servir un plato, se 

debería llenar con 50 % de verdu-

ras, 25 % de proteína (carne, aves o 

pescados) y 25 % de carbohidratos. 

De esta forma, se estaría logrando 

un equilibrio en la alimentación. 

Este punto implica que la alimenta-

ción debe cumplir con las necesi-

dades calóricas de cada persona, 

lo cual puede variar de acuerdo 

con su edad, género, estatura y ac-

tividad física. 

  

4. La comida debe ser suficiente 

  

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

 

 2. La alimentación debe ser equilibrada 

 

LAS 6 LEYES DE LA ALIMENTACIÓN  

Este es un punto muy 

importante porque sig-

nifica que la alimenta-

ción no debe implicar 

riesgos para la sa-

lud. Es decir, la comida 

tiene que estar libre de 

contaminantes o sus-

tancias tóxicas que pu-

dieran dañar la salud 

de quien la consume. 

 

5. Los alimentos deben ser adecuados 

  

3. La dieta de ser variada 

 

Para que la alimentación sea 

equilibrada, se deben incluir las 

cantidades adecuadas de los gru-

pos de alimentos (lácteos, frutas, 

verduras, cereales, legumbres, 

carnes, aves y pescados), y se 

debe combinar de forma que pro-

muevan la salud y el crecimiento. 

  

La alimentación 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 econó-

micos de cada individuo y familia. 

  

La alimentación tiene que adecuarse a las 

necesidades de cada persona y miembros de 

la familia. Se deben tomar en cuenta los gus-

tos, preferencias, recursos económicos y há-

bitos alimenticios de cada individuo. 

 

6. La alimentación 

debe ser inocua 

  

Las leyes de la alimentación 

dan una pauta de las carac-

terísticas que debería tener 

una dieta saludable y son un 

excelente punto de partida 

para saber cómo comer. 

https://nacionfarma.com/menos-calorias-disminuye-envejecimiento-celular/


 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A: antropo-

metría.   

Ya que el ABCD de la evaluación del estado de nutrición delimitará problemáticas y factores causales de las mismas, asimismo, dará la 

base para el establecimiento de estrategias de apoyo tanto para el individuo como para las poblaciones al conocer su condición nutricia.  

 

B: métodos 

bioquímicos.   

La presencia de mala nutrición en sus diferentes etapas puede ser detectada a partir de la evaluación bio-

química o de laboratorio, utilizando para ello diferentes pruebas o mediciones del nutrimento involucrado, 

ya sea a partir de su medición directa o a partir de la determinación de la funcionalidad orgánica relacio-

nada con el nutrimento en cuestión, debido a que en la mala nutrición, sea primaria o secundaria, la defi-

ciencia de un nutrimento resultará en la disminución de sus concentraciones o en la disminución de sus 

productos metabólicos, o en la actividad de algunas funciones o síntesis enzimáticas que dependen de al-

gún nutrimento específico. Estas condiciones podrán por ello ser evaluadas a partir de la utilización de este 

tipo de indicadores. 

 

La examinación física centrada en aspectos nutricios permite estimar la composición corporal del indivi-

duo, así como determinar la presencia de síndromes de mala nutrición. Por otra parte deberá determi-

narse la condición orgánica relacionada con los procesos fisiológicos de digestión, absorción, utilización y 

excreción de nutrimentos que pudieran estar alterando el estado de nutrición de la persona. 

D: métodos 

dietéticos. 
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La evaluación 

del estado de 

nutrición  

El presente título le ofrece al nutriólogo información detallada sobre cómo utilizar los cuatro indicadores para la evaluación nutricia, el ABCD: Antropométricos, Bioquímicos, Clínicos y Dietéticos, e 

incluye las diferentes estrategias para su aplicación a partir de la evaluación ya sea de riesgo nutricio o de la evaluación diagnóstica, así como la propuesta para recolectar la información. 

Incluyen la evaluación del consumo de alimentos, así como la composición y adecuación de la ingesta de 

alimentos y nutrimentos, patrones de consumo de alimentos (considerando en ello los aspectos ambienta-

les involucrados), tolerancia o intolerancia a diferentes alimentos y nutrimentos, modificaciones alimentarias 

o nutricias. Por otra parte deberá determinarse la habilidad del sujeto para lograr de manera adecuada, 

tanto desde un punto de vista funcional como económico, la selección, compra y preparación de los alimen-

tos que consume. 

C: métodos 

clínicos. 

Representa la medición tanto de la composición corporal como de las dimensiones físicas de la persona, permi-

tiendo por ello establecer la presencia de desequilibrios crónicos en proteína y energía; por esta razón propor-

ciona datos confiables sobre la historia nutricia pasada del sujeto.  

 

A nivel poblacional tiene como propósito final conocer la magnitud y distribución de los problemas de mala nutrición, programas y políticas nacionales para corregir las situacio-

nes encontradas.  

Cuando la evaluación del estado de nutrición 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 nutrición del sujeto en particular. 

 El ABCD de la evaluación del estado de nutrición variará tan sólo en los datos que se deben recolectar dependiendo del lu-

gar donde se realice, si se aplicará a una población o grupos o individuos o si representa una evaluación inicial o un segui-

miento o monitoreo, considerando que en general se obtendrán de su aplicación los datos que a continuación se describen.  
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