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Alimentacion saludable

Una alimentacion saludable es aquella que aporta los nutrientes necesarios para mantener la salud y
prevenir enfermedades. Consiste en una dieta variada y equilibrada con un mayor consumo de
alimentos frescos como frutas, hortalizas y legumbres, y menos productos procesados con alto
contenido en azlcares, sal y grasas. Ademas, se recomienda incluir grasas saludables y realizar
actividad fisica regularmente. ;

Aporta a cada individuo todos los alimentos
necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales,
en las diferentes etapas de la vida (infancia,
adolescencia, edad adulta y envejecimiento), y en
situacion de salud.

saludable

Al determinar en qué consiste la alimentacion saludable, los expertos basan su
recomendaciones en el consumo de una variedad de alimentos que promueven el bienestar
previenen enfermedades. A continuacion, se listan las caracteristicas clave de una dieta
saludable:

o Variedad: es importante incluir una amplia gama de alimentos de diferentes grupos, como
frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, proteinas de calidad (pescados, carnes
magras, huevos) y grasas saludables (aceite de oliva, frutos secos).

o Equilibrio: una dieta equilibrada debe contener la proporcién adecuada de macronutrientes
(carbohidratos, proteinas y grasas) para satisfacer las necesidades energéticas del cuerpo
sin excederse en calorias.

o Suficiencia: debe proporcionar la cantidad adecuada de energia y nutrientes segun las
necesidades individuales, considerando factores como la edad, el género y el nivel de
actividad fisica.

o Adaptabilidad: la alimentaciéon debe ser ajustada a las preferencias culturales, gustos y
condiciones de salud de cada persona.

o Tiene que ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el organismo:
hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua

Cantidades a consumir de cada
grupo de alimentos

Para lograr una alimentacién sana, es indispensable consumir las cantidades adecuadas de
cada grupo de alimentos. A continuacién, se presentan las raciones diarias recomendadas
por la Agencia Espanola de Seguridad Alimentariay Nutricion (AESAN):
o Cereales y derivados (incluidas legumbres): 6 a 10 raciones. Son preferibles las
versiones integrales.
e Frutasyzumos: 2 a4 raciones. Lo ideal es optar por frutas frescas y de temporada.
e Verduras y hortalizas: 3 a 5 raciones. Importantes por su aporte de vitaminas y

minerales.
e Carnes, pescados y huevos: 2 a 3 raciones. Se deben limitar las carnes rojas y =
procesadas.
e Leche y lacteos: 2 a 3 raciones. Preferiblemente, yogures naturales y quesos bajos en
grasa. O
e Grasas y aceites: usar con moderacion. El aceite de oliva virgen extra es el mas *./%
|/ recomendable. -
e “Azlcares y alimentos procesados: consumo ocasional.
~
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p | dul A W » Menos del 10% de la ingesta caldrica total
ara los adultos y > de azucares libres (2, 7), que equivale a 50
‘e N ramos (o unas cucharaditas rasas) en
( 12 haradit )
Una dieta sanaincluye lo siguiente: el caso de una persona con un peso

o Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos secos y  corporal saludable que consuma
cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o arroz moreno no  aproximadamente 2000 calorias al dia,
procesados). aunque para obtener beneficios de salud

e Al menos 400 g (o sea, cinco porciones) de frutas y hortalizas al dia (2), adicionales lo ideal seria un consumo

excepto papas, batatas, mandioca y otros tubérculos feculentos. inferior al 5% de la ingesta caldrica total

Para lactantes y ninos pequerios

En los dos primeros anos de la vida de un nifio, una nutricion éptima impulsa un
crecimiento sano y mejora el desarrollo cognitivo. Ademas, reduce el riesgo de
sobrepeso y obesidad y de enfermedades no transmisibles en el futuro. Los
consejos para una alimentacién saludable durante la lactancia y la nifiez son los
mismos que en el caso de los adultos, si bien los elementos que figuran a
continuaciéon también son importantes:

o Deberia alimentarse a los lactantes exclusivamente con leche materna
durante los primeros seis meses de vida. La lactancia materna debe continuar
al menos hasta los dos anos. A partir de los seis meses de edad, la lactancia
materna se deberia complementar con diferentes alimentos inocuos y
nutritivos. En los alimentos complementarios no se deberia afnadir sal ni
azUcare




COLOGIAY
SALUD

°roblemas con la alimentacion
humana

0S S alimentarios son enfermedades graves que afectan tanto la salud fisica como la
mental Estas afecciones incluyen problemas en la forma de pensar sobre la comida, la alimentacién,
el peso vy la figura, asi como en los comportamientos alimentarios.

Los trastornos de la alimentacion pueden afectar a
personas de cualquier edad, origen racial y étnico,
peso corporal y género. Incluso las personas que
parecen ser saludables, como los atletas, pueden
tener estos trastornos y estar extremadamente
enfermas. Las personas con trastornos de |la
alimentaciéon pueden tener un bajo peso corporal, un
peso normal o sobrepeso. En otras palabras, no se
puede saber si alguien tiene un trastorno de la
cién con solo mirarlo

Sintomas

e Lossintomas varian segun el tipo de trastorno alimentario.

e La anorexia, la bulimia y el trastorno alimentario compulsivo son los
trastornos alimentarios mas comunes.

e Las personas con dichos trastornos pueden tener diferentes tallas y tipos
de cuerpo.

Bulimia

También llamada bulimia nerviosa, es un trastorno alimentario grave, que a veces
pone en riesgo la vida. La bulimia incluye episodios de atracones, comiUnmente
seguidos de episodios de purgas. A veces, la bulimia también incluye comer de
manera muy limitada durante un tiempo. Esto a menudo lleva a impulsos mas fuertes
de atracones y posteriores purgas. Los atracones consisten en ingerir alimentos, a
veces una cantidad extremadamente grande, en un breve periodo. Durante los
atracones, la gente siente que no tiene control sobre lo que come y que no puede
parar. Después de comer, debido a la culpa, la verglienza o un miedo intenso a subir
de peso, se realiza una purga para deshacerse de las calorias. Implica estar
preocupado por el peso y la forma del cuerpo, ademas de una autocritica grave y dura
de la apariencia personal
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Anorexia

AN
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< y La anorexia, o anorexia nerviosa, puede ser un trastorno alimentario mortal. Consiste
/\\ /< en un bajo peso corporal poco saludable, miedo excesivo a aumentar de peso y una
\/< impresion enganosa del peso y la figura corporal. A menudo, la anorexia implica hacer
N esfuerzos extremos para controlar el peso y la figura, lo cual suele afectar

gravemente la salud y la vida diaria. La anorexia puede consistir en limitar
drasticamente la ingesta de calorias o suprimir ciertos tipos o grupos de alimentos

\<
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Trastorno alimentario compulswo

El trastorno alimentario compulsivo, o trastorno por atracones, es un trastorno o
psicologico caracterizado por sintomas y sefales como episodios de ingestion de

grandes cantidades de comida en un corto periodo de tiempo y dificultad para V?
dejar de comer incluso al sentirse saciado ?\ L

o Comer grandes cantidades de comida en un corto periodo de tiempo. \\,g/'
e Comer mucho mas répido de lo habitual. ’ N
e Sentir culpa, remordimiento o verglienza después de comer. ’/

o Comer hasta sentirse excesivamente lleno.
Dificultad para dejar de comer, incluso al sentirse satisfecho.

Causas ,
Se desconoce la causa exacta de los trastornos de alimentacién. Al igual que
ocurre con otras afecciones de salud mental, puede haber distintas causas, como
las siguientes:
o Genética. Es posible que algunas personas tengan genes que aumentan el
riesgo de desarrollar un trastorno alimentario.
» Biologia. Los factores biolégicos, como los cambios en las sustancias quimicas
del cerebro, pueden influir en estos trastornos

¢Quién esta en riesgo de trastornos alimentarios? Cualquiera puede desarrollar
un trastorno alimentarios, pero son mas comunes en mujeres. Estos trastornos
aparecen con frecuencia durante la adolescencia o la edad adulta, pero también se
pueden desarrollar durante la infancia o mas adelante en la vida
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Complicaciones
Los trastornos alimentarios causan complicaciones muy
variadas, algunas de las cuales ponen en riesgo la vida.
Cuanto mayor es la gravedad del trastorno o cuanto mas
perdura, mas probable es que se presenten complicaciones
graves. Estas pueden ser algunas de ellas:

e Problemas de salud graves.

e Depresiény ansiedad.

e Pensamientos o conductas suicidas.
Problemas con el crecimiento y el desarrollo.
Problemas sociales y en las relaciones.
Trastornos por consumo de sustancias adictivas.
Problemas en el trabajo y la escuela.
Muerte.

Diagnostico

Los trastornos de la alimentacién se diagnostican a partir de los sintomas y de
una revision de las conductas y los habitos alimenticios.
-+ Suhistoria clinica, incluyendo preguntas sobre sus sintomas: Es importante
/ser honesto sobre sus comportamientos alimenticios y de actividad fisica
~ paraque su proveedor pueda ayudarle

+ Unexamen fisico

« Anélisis de sangre u orina para descartar otras posibles causas de sus
« sintomas

o Otras pruebas para ver si tiene alguin otro problema de salud causado por el

trastorno alimentario. Estos pueden incluir pruebas de funcién renal y un

/ electrocardiograma

Tratamiento

Los planes de tratamiento para los trastornos alimentarios se adaptan a las
necesidades de cada persona. Es probable que tenga un equipo de proveedores que lo
ayude, incluyendo médicos, nutricionistas, enfermeras y terapeutas. Los tratamientos
pueden incluir:

o Psicoterapia individual, grupal y / o familiar: La terapia individual
puede incluir enfoques cognitivos conductuales que le ayuden a
identificar y cambiar los pensamientos negativos e inutiles.
También ayuda a desarrollar habilidades de afrontamiento vy
cambiar patrones de comportamiento

e Atencion médica y monitoreo: Incluida la atencion de las
complicaciones que pueden causar los trastornos alimentarios

* Asesoramiento nutricional: Los médicos, enfermeras y consejeros le
ayudaran a comer de manera saludable para alcanzar y mantener
un peso sano

 Medicamentos: Como antidepresivos, antipsicoéticos o
estabilizadores del estado de animo pueden ayudar a tratar algunos
trastornos alimentarios. También pueden ayudar con los sintomas
de depresion y ansiedad que a menudo acompafian a estos
trastornos
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