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Una dieta saludable se 

consigue comiendo la cantidad 

correcta de alimentos en la 

proporción adecuada, con 

continuidad. Comer una 

proporción adecuada de 

alimentos de los principales 

grupos constituye la base del 

bienestar cotidiano, y reducirá 

el riesgo de enfermedades a 

largo plazo 

Tiene que ser completa: debe aportar 

todos los nutrientes que necesita el 

organismo: hidratos de carbono, 

grasas, proteínas, vitaminas, minerales 

y agua. 

Tiene que ser equilibrada: los 

nutrientes deben estar repartidos 

guardando una proporción entre sí. 

 

La epidemiología nutricional es el estudio de 

los determinantes relacionados a la nutrición 

en la salud de la población, cuyo objetivo 

principal es el monitoreo de: consumo de 

alimentos, ingesta de nutrientes y el estado 

nutricional; brindar evidencia para la toma 

de decisiones; generar nuevas hipótesis. 


