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DIETA Y SALUD 

La dieta es un determinante fundamental del estado de salud de los individuos. Los
nutrientes

esenciales incluyen minerales, vitaminas, lípidos y aminoácidos, cuya ingesta deficiente da
lugar a los cuadros clínicos característicos de las enfermedades carenciales, como el beri-

beri
por deficiencia de tiamina (vitamina B1) o el raquitismo por deficiencia de vitamina D. Una
vez identificados los nutrientes esenciales, el interés de los investigadores se ha dirigido a

la
influencia de la dieta en la actual epidemia de enfermedades no transmisibles (ENT), como

las
cardiovasculares, obesidad, diabetes, cáncer, demencias, osteoporosis y malformaciones

congénitas, entre otras. L

se enfocan principalmente en el consumo de productos de origen vegetal

(frutas, verduras, legumbres, hortalizas, semillas, granos, etc.). Existen tres

variantes: la dieta vegetariana estricta, la dieta lacto-vegetariana y la ovo-

lacto-vegetariana.

Aun las personas que siguen dietas vegetarianas estrictas pueden nutrirse

adecuadamente, siempre enfocándose en incluir alimentos ricos en hierro,

proteínas, zinc, calcio y vitamina B12

los   riesgos de consumir comida de baja calidad y no seguir unos hábitos saludables (se entienden como saludables realizar al menos 4

comidas al día, evitar productos ultra procesados y priorizar el agua ante refrescos azucarados o bebidas que contienen alcohol,

además de realizar ejercicio al menos uno o dos días a la semana). A continuación, detallamos un resumen como consecuencia de estas

malas prácticas

Alimentarias de las cuales se puede decir lo siguiente:

- Una larga lista de enfermedades asociadas. La alimentación influye en la salud hasta el punto de determinar que una persona padezca

enfermedades crónicas tales como el cáncer, enfermedades cardiovasculares (cardiopatía isquémica o ictus hemorrágico entre las más

frecuentes), diabetes, osteoporosis, enfermedades dentales y obesidad.

- Deterioro de la memoria. Se sufre una inflamación del hipocampo, una de las primeras regiones afectadas por el Alzheimer.

- Bajo rendimiento deportivo. Si practicas deporte regularmente y te das un capricho ocasionalmente de comida basura es probable que

no afecte a tu composición corporal ni a tu rendimiento deportivo, pero sí que tendría consecuencias a largo plazo si consumes

habitualmente este tipo de productos.

El término dieta se refiere al hábito alimenticio de una persona. Existen una gran variedad de dietas, algunas de ellas hacen

referencia simplemente a un determinado estilo de vida, como la dieta mediterránea o la dieta vegetariana. Las dietas terapéuticas

están diseñadas para personas con determinadas dolencias, como la dieta libre de gluten para la enfermedad celíaca o la dieta

baja en sodio para las personas que sufren hipertensión.

Las dietas para adelgazar merecen una mención aparte. Existen infinidad de dietas de moda, temporarias, dietas populares que

prometen perder peso con rapidez, pero que rara vez funcionan, ya que cuando se abandona el régimen, es muy probable que se

recupere el peso perdido.

Dieta mediterránea

Se trata de una dieta inspirada en los alimentos que se consumen habitualmente en los pueblos que se encuentran sobre la costa

del Mar Mediterráneo. Se puede decir que es una dieta saludable, basada principalmente en pescados, frutas, vegetales, granos

integrales, etc

Dietas vegetarianas

Se trata de una dieta inspirada en los alimentos que se consumen habitualmente en los pueblos

que se encuentran sobre la costa del Mar Mediterráneo. Se puede decir que es una dieta

saludable, basada principalmente en pescados, frutas, vegetales, granos integrales, etc

Dietas vegetarianas

Las dietas vegetarianas se enfocan principalmente en el consumo de productos de origen vegetal

(frutas, verduras, legumbres, hortalizas, semillas, granos, etc.). Existen tres variantes: la dieta

vegetariana estricta, la dieta lacto-vegetariana y la ovo-lacto-vegetariana.

Aun las personas que siguen dietas vegetarianas estrictas pueden nutrirse adecuadamente,

siempre enfocándose en incluir alimentos ricos en hierro,

proteínas, zinc, calcio y vitamina B12.
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