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Dieta para obtener salud

¢ Sabias que la dieta es fundamental para el estado de salud del ser humano? Es
decir los nutrientes principalmente esenciales son los minerales, vitaminas, lipidos
y aminoacidos ya gue si presenta deficiencia de dichos nutrientes, da presencia de
cuadros clinicos, o sea enfermedades carenciales, un ejemplo seria; el beri-beri
provocada por falta de vitamina B1, al igual que también el raquitismo causada por

deficiencia de vitamina D.

Por ende una vez que sabemos cuales son los nutrientes esenciales, los
investigadores se han dirigido a la influencia de la dieta relacionada con la epidemia
de enfermedades no transmisibles (ENT). En las cuales se menciona obesidad,
diabetes, cardiovasculares, cancer, demencias, osteoporosis y malformaciones

congénitas.

Sin embargo las ENT tienen una serie de caracteristicas relacionadas entre si,
condicionando un disefio en los estudios de la influenza en la dieta, por lo que
involucra; Caracter multicausal, lo que quiere decir es que la dieta se ve
comprometida en genéticos, psicosociales, ocupacionales, infecciosos y en el estilo
de vida. La frecuencia relativamente baja habla sobre el reclutamiento de muestras
de dicha enfermedad para los objetivos de investigacién. Por otra parte también

podria ser por exceso o defecto de la ingesta.

Por otro lado la epidemiologia nutricional, da a conocer las condiciones nutricionales
y alimentarios de la salud, el efecto sobre la frecuencia y distribucién de
enfermedades en la poblacion. Aunque la exposicion a los factores dietéticos no se
podra definir como ausente o presente, sino mas bien como variables continuas. Ya

gue los patrones dietéticos evolucionan constantemente a lo largo de los afios.

Por dltimo aclaremos que los alimentos consisten en una mezcla compleja de
sustancias quimicas, con la finalidad de competir, antagonizar o alterar la

biodisponibilidad de cualquier nutriente, es decir no pueden prevenir con seguridad



los efectos de un alimento en base a su contenido. La ingesta hace la absorcion,

metabolizar e interaccion biologica.

En conclusion es de suma importancia prestarle atencién a la parte de nuestra
alimentacion ya que eso determinara en cierta parte nuestro estado de salud, ya
gue existen muchos factores los cuales provocan que no llevemos una adecuada
dieta, si nuestros alimentos no cumplen con los nutrientes esenciales podra

desencadenar una cadena de enfermedades.
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