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Introduccion:

Es la ciencia que estudia la relacién entre dieta y salud y sienta las bases para el disefio, ejecucion, y

evaluacion de intervenciones nutricionales a nivel comunitario y poblacional con el objeto de mejorar el

estado de salud de las poblaciones



La nutricion comunitaria se ocupa de la evaluacién de los problemas nutricionales de la poblacion y del

disefio y ejecucidon de programas de intervencion para su solucion.

Es aplicada social y geograficamente en una comunidad, y tiene como objetivo mejorar el estado

nutricional salud de las personas y grupos de poblacion de una comunidad.

Estudiar las causas de sobre peso y obesidad, sus consecuencias y las estrategias de prevencion de
obesidad

Llevar a cabo programas de nutricion nutricional y estar presentes en los medios de comunicacion social

en temas de dieta y salud.

Se considera la ciencia como la observacion y experimentacion sistematica para explicar y predecir los

fendmenos naturales y sociales.

Es la investigacion cientifica que se efectia en poblaciones humanas y en grupos definidos de individuos
sobre la frecuencia de aparicion, distribucién y causas de los fenémenos con relevancia de salud publica,

clinica, social o biol6gica

Se hace una comparacion de la frecuencia de la aparicion entre dos grupos. Examinan las condiciones

de salud de una poblacion en un tiempo y lugar definimos

Una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi como de las
enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares

y el cancer.

Los héabitos alimentarios sanos comienzan en los primeros afios de vida; la lactancia materna favorece el
crecimiento sano y mejora el desarrollo cognitivo; ademas, puede proporcionar beneficios a largo plazo,
entre ellos la reduccion del riesgo de sobrepeso y obesidad y de enfermedades no transmisibles en etapas

posteriores de la vida.



Una dieta saludable y correcta tiene las siguientes caracteristicas.

Completa: Que contiene todos los nutrimentos. Para esto se recomienda incluir por lo menos un alimento

de los tres grupos, que son Verduras y frutas, alimentos de origen animal y cereales o sustitutos.

Equilibrada: Que los nutrimentos guarden las proporciones adecuadas entre si.

Inocua: Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud, por lo que debe estar exenta de
microorganismos nocivos, toxinas, contaminantes y que no se consuman cantidades excesivas de algun

nutrimento.

Suficiente: Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos de acuerdo al grupo edad y las

caracteristicas de cada individuo.

Variada: Que se incluyan diferentes alimentos de los tres grupos en cada tiempo de comida principal.

Adecuada: Que sea acorde con la cultura y los gustos de quien la consume, ademas de que sea ajustada

a los recursos econémicos con los que se cuentan.



CONCLUCION:

Reducir el consumo total de grasa a menos del 30% de la ingesta caldrica diaria contribuye a prevenir el

aumento insalubre de peso entre la poblacion adulta (1, 2, 3).

Ademas, para reducir el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles es preciso:
limitar el consumo de grasas saturadas a menos del 10% de la ingesta caldrica diaria;
limitar el consumo de grasas trans a menos del 1%;y

sustituir las grasas saturadas y las grasas trans por grasas no saturadas (2, 3), en particular grasas

poliinsaturadas.

Para reducir la ingesta de grasas, especialmente las grasas saturadas y las grasas trans de produccion

industrial



