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Introducción 

Llevar a cabo una alimentación correcta, variada y completa permite que nuestro 

cuerpo funcione con normalidad, siempre y cuando la dieta cubra nuestras 

necesidades biológicas básicas y que se adecue a nuestro gusto y requerimiento 

calórico. Tener una alimentación saludable prevendrá o al menos reducirá el riesgo 

de padecer enfermedades a corto y largo plazo. Basta con recordar el impacto que 

tienen nuestra sociedad las llamadas “enfermedades de la civilización”. 

Hipertensión, obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, e incluso ciertos 

tipos de cáncer que se relaciona con una alimentación desequilibrada.  

 

En el presente trabajo elabore un cuadro sinóptico, en el cual explico la 

característica que representa la valoración nutricional, así como también de que 

tratan las medidas antropométricas, los puntos en donde se mide la composición 

corporal. el segundo subtema es la utilidad e inconvenientes de aplicación, 

básicamente explico las enfermedades que están relacionadas a una inadecuada 

alimentación. También explico que es La historia clínica, que datos incluye y por 

último, la información psicosocial, como es que el estrés influye en el ámbito 

laboral de la salud, los riesgos que existen y algunos ejemplos.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Conclusión 

Para concluir, pienso que como mencionaba anteriormente, llevar una dieta 

saludable tiene beneficios. La alimentación no sirve solo como tratamiento sino 

también como prevención. Llevar un estilo de vida saludable reduce las 

probabilidades de padecer enfermedades en el futuro tales como la diabetes mellitus, 

hipertensión, enfermedades cardiovasculares y del sistema digestivo, anemia, 

dislipidemias y algunos tipos de cáncer. El estilo de vida actual, el estrés y las prisas 

juegan en contra de la alimentación saludable. Cada vez las personas recurren mas a 

los platos preparados y precocinados con el objetivo de ahorrar tiempo. Entonces, 

para intentar prevenir estos problemas de salud, se debe de llevar una alimentación 

que consista en ingerir una variedad de alimentos que brinden nutrientes que se 

necesita para mantenerse sano, sentirse bien, y tener energía. Estos nutrientes 

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

minerales.  
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