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La nutricioo no solo noe aftcte en tl crtcimient ~ poblaaiooal y la 

salud reproduc t i ve ~sino out tambi eo loe cambios poblaciooale s y 

demogreficoe oue tem~ito influyen tn el eetdo mu+ricional dt l~ ~ p« 

pereooa s. Existen otro~ cembioe dtmo greficoe oue s fe c tao la calidad 

de vida de las persoo~e y eu esta do outrici ooal . 

La dtsoutricion problem~e de sal~d publica out aft ct~ a uo gt.upo per 

blational gr ande, que tieoe coneecuencies mediaticae • inmedia t Ps, ca 
que ntCfBita pa r e su rteolucion dt politices de ea l ud como l e e poli-

ticae dt salud como le politice pu~lice. 

ht f PrO~lem~ d e le dteoutricioo en nue s tro peis ~o loe afio~ d• 

1979 , 1996 , y dt 1999 nos preeeot0 un o~ i ndices dt junto con unoe 

porctotajee de un 54~, un 27 .7~, y un 25.9~ dt me noree dt cinco Fñ~ 

rtepectivameote. Ello muestra una disminucion a travts del tifmpo; 

eio embargo, auo si gue siendo uo Pro~ltma de cooeideracion dado o ~ 

to for~a global casi un 30~ de la po~lscion infantil ls pade ce, dtee 

dt l os affos setenta sur ge la iniciat iva de poder mej r a r la coodic~ 

outriciocal dt l e po~l a cioo medi ant e diffre ntfs iotervt Pciones : 

a) Un di a gnoetico ini cia l 

b) La p rovieioo dt euple metoe a limeotar ioe 

e) Acci one s dt Promocion y dt preve ncion d e prorlemRe 

d) Seguimiento dt le po ~l~cioo 

El pr opoeito dt eet t t r ? Pajo ee ~a~er mee e f ondo y de ecurrir como 

s e puede ev it~r la dtenut ri on y ~ue compon entt e y coneecuen ciee mBS 

~in embargo ca~e dt mencioar out ~ste temA es muy importante po r lm 

aoor ec i e oer v ioea y la buli :niP . 

pro ~elam8 e priocipalee de le deenut r icion en mexico t 

d d Pe dfed t dt cad?e ~trffi La de~outricion es un p r o bl ema de e~lu aue e 

· · t d escP Qoe recur eo e p en v~ lo pa dec en , ucho pe1 ~e e , prio c i p~lme n • • ~ 

a, a, ~a~ r o llo . 



prottioPa e~e nci Pl es y otro~ nutrientee . 

Ro PFl f Pr a lelo l a J e rr e dtl t°'ue n t°'e l°'t>I ao eolo esti?rl ece l é:< ca otidpd ii 

di e ris If Cumfndada de 
~ ~ Pg a si no nue temrien reclece le re l e v~ocie ~ 

ed~ptar l? ioge st ? d e lio uidos eegun l Pe ne cee idpdee individu~les, ~ 

f e ctorf~ como le Pcti vided f i~ice el clima l ~s co ndicionffe de ~elui 

i nfluyen eo l a cantidad optime de hid r~t e cioo lP concie ncia d e eate e 

v e zil°'fllee cont rirq yen a m? ntener un eouili°t' r io éldtcupdo de linuidOP 

en el cue r po . 

~ a comt°'ine cioo d e eetoe p r i nc i p ioe no e olo ~uecP eviter defi ci eocias 

outri co nal~a e oo nue tambien ~r ords p roblem?s de eelud mode r oe e , ~ 

como l o soo el eimneto de enfer md edades re lecioof! da~ con l p diete , 

l a obecida d, le diel°'etee tipo 2, y lee eofer iaed?dee cardovee ucl~ reet 

entre o t r e e a men udo ee teo vi oculedps a eleccionee elimencticie~ de~ 

dee enyil i~r ad~s y a l e f alta de hidrat c io n. 

La ed uca cioo out r i c ionel emerge como uo pilPr fuodeme~tal p FI I F fmpo-

de r a r a lae p er s onee f o l P t omp de oe cieionee infor nedpe eot're eu djs 

diet~ y ee tilo d e vide , la c0mp reneio n f l oe ~ene f ic ea l a rgo d t 

s e gui r pe ut ps como el plE< t o ó e l. rue n co:1er y lA j e 1r F1 de l t'ue n t->et"-t> r 

ee e , ~e nci sl p& r A fo menat r c am l"i oe eoet t nit'le e en l oe hp ['itoe elime1 

ti vioe y d e hid r e t pcioo . 

p or f n j e eeta e her r amientas pr oporcinpd ae un mprc o cl~r o pE r ~ une 

ali e rnnt Rci o ealudat'lf y una hid r e tPcioo ad efuda el edopt e r eetoe 

principioe oo eolo ee busce l e p r •v• ncioo de eofer medadee si 00 

tam~ieo la p r Jmocion de un ~i eoeete r general y u n? celided de vi óa 

r o tid i AnP cre ~ndo Pei una t'~~e s olida pe r P lP Pel ud a lo l Er go plF7Q 



~besidp d y enftr meded r e cp rd i~v~eucl prte. 

Fo l p ~oci ,dad a ct ual , do nde 1P~ opcioee Pl i me nt i c i~e eo~ 8 bundentf e 

per o na eie m r e outriti vpe, ,o t e nder y eegui r ee t oe pr inci pi os puEdf 

~•r uo des a f i o l e educecion nut ri ci onal y l a co ncie oci P dt l a irnpvr1B 

tao ciP d e elegir e l imeotoe aa ludprl ee y m~nttneret hi dr Pt edo eoo fum 

f uoda mne tp lee pa r p promover le eal ud p l Prgo pl ~7O. 

Por ende el plpt o rl t l ~uen comer y la jp rre del buen be r er eoo herr ¿ 

mie nt Pe VP l i oeBe pp~ r e ? e pod er guiar tlecéi nee elimeoticiee ealu-

derlee, por esto a l incor~or ~r eetoe con c eptoe eo l e vi de cotidie

oe ee puede meJor e r eigr ificetivemente lP ce l idad de l a diete y pr m 

promover a e i un eetilo de vida ucho mee saludarle pot le eteocioo e 

loe va lore e outriciooelte junto con le celidad y ce otid~d edEc ud p d E 

elime nt oe y linuidoe ee eeenciel ppr p el rieoeeter gEn Er e l y l e pre..e 

p rev e ncioo de eofermedadee rele cionadee con le ditte. 

i• uh muodo doode l a re pide ur~enixPcion y loe ee t i o~ de vide ecela 

aceler ados a ~e nudo conducen a elecciones ~limeoticiee cooveoieotes ~ 

pero ooeitmprt eeludables tl plpto del buen comer y le J ~rre de ~ ~u~ 

beber a ctuen como rec ord r torioP eeencialee perP ~~oteoer un enfo0ue 

tnuilibr pdo eo le Pl iment Pcion y le hidretAcion. 

Al deepltg~r o deegloear lo nue te tl plPt o de l ~u,oc comer • ~ vitel 

coiap renaer l a e propo rciooee rtcomend~dee, l ps eeccioo de frutrut ~e y 

verdur~s oue oc up8 l P ,itad del plhto, deetpce lo 0ue ee le grpn im~ 

importancia de coneumir uoP empliP vprieded dt co l arte y ti poe y a ~ 

nue cede uno a porte outrieotee unicoe loe cerealee Y ltgu_imiooEee, 

ubicadoe en un cuRrto del pl ? to ofrecen ce r~ohidr ptoe cornpltjoe fun(P 

me ntp les pa r ~ ur e li~erecion de energie ~o~tenide como lo EP le por-

c ioo resta nte co;apueet ~ por 8liment ~e de origeo animal, e wnioietre 



Loe Valore e out ri cioople !' de~e mp f 1le rn un pr•pt L cr ueie l t n t l mpot t

oimi,oto d t lP eelud y tl ri tntetPI al ~n~li?Pr fl ple t o dt l rut e e 

comer uoA htrrsmit nt e •ieue l dme•R~dP pAr e o rie ntar h&~itoe ~l i ~fo 
ti coe ee l udprl te y lP jarr e dtl ruto hehtr, out te terl tct peutee pe ~ 

una hidr Fteci oo ~d e cuede ee pue ót Aprfci e r le importenci P d f u né cw 
diete eouili rr edA y l e ingeeta edecuede dt li ouidoe . 

il p l Pt o dt l r uen comtr, divifi do to trt ee cci on te p r iocipel te 

(frute~ y ve rduree, ctrtel•~ y ltgwniooeee), temrit o tn t r~ l oe ( e i i • 

meotoe dt origtn eoi mel), tet o p r omueve l e di ver eided Plimtotp r ie , • 
est e t of oo ut rueca gPr Pnti?er le ot>ttoci oo dt 1 oe outrit nt te tete-

f cielee out el cuer po oeceeite pp r p f unci o ner cor1e ctemeote , l r ~ fr~ 

fr uta s y l ~e verdur a @ p r oporcionan vitemi ne e, llioerelee y firr e , l oa 
ctreelee ewnioietr e o totrgie e t r s v•~ d t ce rrohidr etoe, Dit c t r s ~ qut 

1. oe s l i 11fn t -> ~ e t' .ni 6 ~ n F> i : 1:>l a por t en pr ot, 1.nE- e y otroe out : ie~t fe t 

e~tncielts •. 

Comple~eteri~mnttt le j er re del rut o rerer destacf lP i ~port socie 

de ~Rnteoer~• hidrAt i:. do Pdecudpm e nte, el pgup du, epe ñe uo PP !H l cu.t

cial eo diversas func iones fiei ol ~ogi cPe inc luidae l? re gulecioo ee 
l a te~pe rat urP c o r po rely el t r e oeportt d e out r i~nte ~. LF J P! I P f ~f1 a 

uop c~ n t1 d d di ? r iF re c J·1H nd r·d F o e ? fUf cori~id H ? Pdo I, c t o u ~ t .. a :.-

vi duel eP com l P pcti vid pd fiPlC J J l Pe coodicioneP cl1m? t1 CFP. 

T.,p COía rin := c i on de uP p l : t ) ri e o e ruili~I PdO y unp hod?f t p ci. on -=-d e cu-

e dA c 0 n t riruye ? uop outricion optimP, e~te enfor u• no ~olo F~)1dp ~ 

o r eveoc10 0 d e de f i cieocip e nut r icio::--nl. eP ~i PO riu e t Fm ~ieo pue é e •~ i..t 

pyuda r a p reve oi r e nfer me dad f ~ rr l8cion~dp~ con l F cietp c ~~o lF 
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