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ALIMENTACION
SALUDABLE

una alimentacion saludable nos ayuda a cubrir las necesidades
nutricionales que requerimos para que nuestro cuerpo funcione
correctamente. Por ejemplo: El desayuno es muy importante
porque es nuestro primer alimento después de muchas horas,
nos ayuda a que tengamos energia durante el dia y mejor
rendimiento, previene enfermedades como el sobrepeso y la
obesidad; ademas ayuda a la concentracion y atencion para
actividades escolares o laborales y contribuye al crecimiento y
desarrollo de ninas y nifios. nos ayuda a tener un buen estado de g
salud, a sanar o realizar procesos de recuperacion, a combatir
enfermedades e infecciones y a evitar enfermedades cronicas
degenerativas causadas por la obesidad. Evita el exceso de
azucar, grasa y sal. Y también de harinas refinadas como pan,
galletas, pan dulce, pizzas, efc.

ceoEnaNeoRds e ARNEOLID O Nuestra dieta diaria debe tener una mezcla equilibrada de
alimentos solidos y liquidos y debe considerar la edad, sexo,
actividades que realizamos, estado de salud, cultura,
costumbres e incluso nuestros recursos economicos.
Diariamente, al consumir alimentos no hay conocimiento claro
de sus contenidos nutricionales, calorias, cantidades de sodio o
azucar y se habla que es preferible consumir mas proteinas que
harinas. La preparacion de los alimentos debe ser higiénica, es
mucho mejor preparar los alimentos en casa y Si es posible
comer en compafiia de la familia o amigos para poder disfrutar
ese momento. La dieta debe de ser variada y suficiente.

. iSi te culdas T, n;os'. cuidamos todos!

MEXICO

Para lograrlo, es necesario el consumo diario de frutas, verduras,
cereales integrales, legumbres, leche, carnes, aves y pescado y aceite
vegetal en cantidades adecuadas y variadas. los alimentos se clasifican
en dos grupos: los macronutrientes %ﬁomwmr m’{'ﬁﬁ,_q;
son una de las principales fuentes de energia para el Ny '
organismo, que al consumirlas en las cantidades adecuadas se
convierten en un elemento primordial que ayuda al crecimiento, al
desarrollo y a mantener una buena salud.
constituyen la principal fuente de energia de nuestra
alimentacion, son el combustible para desarrollar las actividades
diarias, mantener la temperatura corporal y el buen funcionamiento de
organos vitales del cuerpo. Pueden ser simples y complejos.
Los primeros se encuentran de manera natural en cafia de azucar,
remolacha y miel o son afiadidos en forma de aztcares, Se deben
consumir de manera moderada, pues en exceso pueden ocasionar
sobrepeso, obesidad, diabetes y otras enfermedades cronicas;
mientras que el bajo consumo produciria desnutricion o bajo peso.

son las responsables de la formacion de células, los tejidos
y 6rganos, asi como de construir los musculos, parte de las hormonas,
de las enzimas que transportan ciertas moléculas (como la grasa) y
transmitir sefiales. Las fuentes de proteina pueden ser de origen
animal como huevos, pescados, leche, carnes magras, pavo, y pollo; o
de origen vegetal como las leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo,
alverja), nueces y frutos secos, quinua, entre otros.
Micronutrientes: se encuentran los minerales y las vitaminas.
es uno de los componentes que se encuentra en la
hemoglobina (presente en los glébulos rojos) y la mioglobina (presente
en el musculo) encargadas de transportar el oxigeno. Los alimentos
que contienen hierro son carnes, higado, visceras, leche, huevos y
alimentos de origen vegetal.

se encuentra presente en diferentes tejidos del cuerpo como las
neuronas y la sangre, el liquido entre células, los musculos, entre otros. Es
necesario para mantener y desarrollar huesos y dientes sanos, para relajar
musculos, vasos y arterias sanguineas, para secretar hormonas y enzimas.”™
Las fuentes de calcio que tienen mejor absorcion son los derivados lacteos ™ "
como leche, queso, kumis y yogurt, y tienen un mayor efecto cuando son ' %
combinados con alimentos fuentes de vitamina D, como aceite de higado &
de res, atun o salmon.
hace parte de las hormonas tiroideas que controlan el buen !
funcionamiento del metabolismo el cuerpo. Es importante para el desarrollo;'."}.
del cerebro y el sistema nervioso del feto y se encuentra en la sal yodada y
en productos de origen marino como pescados y mariscos.



https://www.gob.mx/promosalud/acciones-y-programas/sobrepeso-y-obesidad-284507
https://www.gob.mx/promosalud/acciones-y-programas/sobrepeso-y-obesidad-284507
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indispensable en el crecimiento y desarrollo normal, en la
reproduccioén y el funcionamiento del sistema inmune, en la
cicatrizacion de heridas, y en la mejora de los sentidos del gusto y del
olfato. Los alimentos fuente de proteina también son buena fuente de
zinc: carne de ternera, pollo y cerdo, ostras, leche, queso, nueces y
leguminosas.
mantiene el funcionamiento del sistema inmune, la piel,
los ojos y su vision, contribuye a la reparacion de las vellosidades
intestinales y el tejido pulmonar. Su consumo esta relacionado con la
prevencion de infecciones. Se encuentra en alimentos de origen
animal como carne, higado y visceras, en frutas y verduras de color
naranja y amarillo como ahuyama, papaya, melon y tomate, entre
otros.

participan en la digestion y la absorcion de
los carbohidratos. Son parte de este grupo la tiamina, la riboflavina, la
niacina y el acido folico. Esta vitamina debe ser consumida en mayor
cantidad durante el embarazo para evitar problemas de formacion del
sistema nervioso en el feto. Las hortalizas de hojas verdes y oscuras,
las leguminosas como frijol, lenteja y arveja asi como frutas son fuente
de acido fdlico.
ayuda en la produccién y mantenimiento del tejido
conectivo del cuerpo (huesos, dientes, piel, y tendones), en la
cicatrizacion de heridas y tiene funciones antioxidantes. Todas las
frutas y verduras son buena fuente de vitamina C.

Colesterol: bueno y malo
El 70% del colesterol que circula en nuestro cuerpo es producido por
el higado, el otro 30% debe ser aportado por la alimentacion, pero
aportes mayores producen dafios a la salud. Existen 2 tipos Qg
colesterol.
llamado comunmente colesterol bueno, tiene un
efecto protector contra enfermedades cardiacas y evita el aumento del
colesterol LDL en sangre.
conocido como colesterol malo, tiene un efecto
nocivo en el organismo ya que aumenta el riesgo de obstruccionde =
las arterias del corazdn, predisponiendo a las personas a padecer
enfermedades cardiovasculares como el infarto o el accidente |
cerebrovascular. e T f

La evidencia muestra los beneficios para la salud de una dieta rica en

1 = . )
&‘!} e :‘: m cereales integrales, verduras, frutas, lequmbres y nueces, y baja en sal,
__ @ - jﬁ.;};“;; azucares libr.es y grasas, particg/armente grasas saturadas y grasas
@ - \ . % trans. Una dieta saludable comienza a una edad temprana, con una
, [3“!:“: g i lactancia materna adecuada. Mantener una dieta saludable durante
#___ I i w % toda la vida previene no solo la desnutricion en todas sus formas, sino
.\i. "E 7 WYY e . ]
? : =% también una variedad de ENT y otras condiciones de salud. el aumento
i ; » ) . L
2 D - . ?@,},— de la produccion de alimentos procesados, la rapida urbanizacion y el
'—f"

%—J o o A __#_J,f cambio de estilos de vida han provocado un cambio en los patrones de
@.}.g Q o alimentacion. Las personas ahora consumen mas alimentos ricos en
w H:j] - calorias, grasas, azucares libres y sal /| sodio, y muchos no comen
_— suficientes frutas, verduras y otras fibras dietéticas.

La composicion exacta de una dieta diversa, equilibrada y
saludable varia segun las caracteristicas individuales de cada
persona (edad, sexo, estilo de vida y grado de actividad fisica),
contexto cultural, alimentos disponibles localmente y habitos
alimentarios. Sin embargo, los principios basicos de lo que
constituye una alimentacion saludable siguen siendo los mismos
para todos. En general, nuestra sociedad no se caracteriza por
tener enfermedades centradas en el déficit de alimentacion;
nuestras enfermedades son ahora mas bien por un exceso o un
desequilibrio en nutrientes.



https://muysaludable.sanitas.es/salud/la-obesidad-una-enfermedad-paises-desarrollados/
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Piramide de la Alimentacién Saludable

En el nivel mas bajo, se encuentran los alimentos que debemos comer
todos los dias: cereales, pan, galletas, pasta, patatas,... son los hidratos
de carbono que nos dan energia, siendo recomendable su consumo en su

forma integral. A,
En el nivel 2 nos encontramos las frutas, verduras y hortalizas, que son . . A= ockiowaL o woorEo
los alimentos que nos aportan las vitaminas, la fibra, los minerales y los SE
antioxidantes. En este nivel se incluye el aceite de oliva virgen extra. 5 . =
En el nivel 3 aparecen los lacteos semidesnatados o bajos en grasa, E2| ) - vommnan
carnes blancas (aves/conejo), pescados, legumbres, huevos y frutos 2
Secos.

En el nivel 4 estan las carnes rojas, procesados, embutidos. En este nivel
ya hablamos de alimentos opcionales y de consumo moderado (no son
necesarios, sino que quedan a decision de cada persona el comerlos o no, e A

y siempre con moderacion). e
En el altimo nivel, el 5, estan los productos ricos en azucar, sal y grasas
como la mantequilla. Hay que tener cuidado con ellos pues son los que R COMONS AL DIA
tienen mas grasas relacionadas con el colesterol (el malo). Las chucherias
que les compramos a nuestros nifios estan en este nivel.

Para los adultos
Una dieta sana incluye lo siguiente:

Frutas, verduras, legumbres (tales como lentejas y alubias), frutos secos
y cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o arroz
moreno no procesados).

Al menos 400 g (o sea, cinco porciones) de frutas y hortalizas al dia (2),
excepto papas, batatas, mandioca y otros tubérculos feculentos.
Menos del 10% de la ingesta calorica total de azucares libres (2, 7), que
equivale a 50 gramos (o unas 12 cucharaditas rasas) en el caso de una
persona con un peso corporal saludable que consuma aproximadamente
2000 calorias al dia, aunque para obtener beneficios de salud adicionales
lo ideal seria un consumo inferior al 5% de la ingesta caldrica total (7).

Para lactantes y ninos pequenos
En los dos primeros afios de la vida de un nifio, una nutricion optima
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.
. 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 afios.
. 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 afiadir
sal ni azucares.

Consejos practicos para mantener una alimentacion saludable
Frutas, verduras y hortalizas
Comer al menos 400 g, o cinco porciones de frutas y verduras al dia
reduce el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles (2) y
ayuda a garantizar una ingesta diaria suficiente de fibra dietética.
Para mejorar el consumo de frutas y verduras es recomendable:

. incluir verduras en todas las comidas;
. como tentempiés, comer frutas frescas y verduras crudas;
. comer frutas y verduras frescas de temporada; y

c comer una seleccion variada de frutas y verduras.


https://muysaludable.sanitas.es/nutricion/estos-son-los-increibles-beneficios-del-aceite-de-oliva/
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Los trastornos 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 alimentacion, el
peso y la figura, asi como en los comportamientos alimentarios. Estos
sintomas pueden afectar tu salud, tus emociones y tu capacidad para
desenvolverte en ambitos importantes de la vida.

Si no se tratan de manera eficaz, los trastornos alimentarios pueden
convertirse en problemas cronicos y, en algunos casos, pueden
causar la muerte.

Los trastornos alimentarios pueden dafiar el corazon, el aparato
digestivo, los huesos, los dientes y la boca. Pueden llevar a otras
enfermedades. También estan relacionados con la depresion, la
ansiedad, las autolesiones y los pensamientos y comportamientos
suicidas.

Sintomas: Los sintomas varian segun el tipo de trastorno alimentario.
Anorexia: 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. La anorexia puede consistir en limitar
drasticamente la ingesta de calorias o suprimir ciertos tipos o grupos
de alimentos.

Bulimia La bulimia, también llamada bulimia nerviosa, es un trastorno
alimentario grave, que a veces pone en riesgo la vida. 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.

La bulimia también implica estar preocupado por el peso y la forma
del cuerpo, ademas de una autocritica grave y dura de la apariencia
personal.

Trastorno alimentario compulsivo
El trastorno alimentario compulsivo consiste en ingerir alimentos en
un lapso corto de tiempo. Al comer compulsivamente, se tiene la
sensacion de no tener control sobre la comida, pero después de un
atracon no se produce una purga. Durante un atracén, es posible que
las personas coman mas rapido o mas de lo previsto. Aunque no
tengan hambre, pueden seguir comiendo a pesar de sentirse
demasiado llenos.

Luego de un atracon, las personas suelen sentirse con mucha culpa,
asco o vergtienza.

Trastorno por evitacion o restriccion de la ingesta de alimentos
incluye comer de forma extremadamente limitada o no comer
determinados alimentos. El patron de alimentacion a menudo no
satisface las necesidades nutricionales diarias minimas. Esto puede
llevar a problemas de crecimiento, desarrollo y funcionamiento en la
vida diaria. las personas con este trastorno no tienen miedo a subir de
peso o a aumentar el tamario de su cuerpo. En cambio, puede que no
les interese comer o que eviten los alimentos con un determinado color,
textura, olor o sabor. pueden preocuparse por lo que pueda ocurrir al
comer. Por ejemplo, pueden tener miedo a atragantarse o a vomitar, o
les puede preocupar tener problemas de estomago.

Algunas de las sefales de alerta que pueden indicar la presencia de un

trastorno alimentario son las siguientes:

Evitar comidas o refrigerios, o poner excusas para no comer.
Tener una dieta muy restringida que no ha sido recetada por un
profesional de la salud capacitado.

Hacer comida para uno mismo en lugar de comer lo que come la
familia.

Apartarse de las actividades sociales frecuentes.

Estar preocupado o quejarse continuamente por no estar en forma o
por tener sobrepeso, y hablar de perder peso.

Mirarse en el espejo con frecuencia para ver lo que se percibe como
defectos.

Comer mucha cantidad de comida de manera reiterada.
Callosidades en los nudillos por meterse los dedos en la boca para
vomitar.
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Causas
. Genética. Es posible que algunas personas tengan genes que
aumentan el riesgo de desarrollar un trastorno alimentario.
o Biologia. Los factores biolégicos, como los cambios en las
sustancias quimicas del cerebro, pueden influir en estos
trastornos.
Factores de riesgo
. Antecedentes familiares. Los trastornos alimentarios son mas
probables en personas con padres o hermanos que han tenido
ese tipo de trastorno.

Otros problemas de salud mental. Los traumas, la ansiedad, la
depresion, el trastorno obsesivo compulsivo y otros problemas de
salud mental pueden aumentar las probabilidades de tener un
trastorno alimentario.

Dietas e inanicion. Hacer dieta con frecuencia es un factor de riesgo
para desarrollar un trastorno alimentario
Antecedentes de acoso por el peso. Las personas que han sido
acosadas o sujeto de burlas por su peso son mas propensas a
desarrollar problemas con la alimentacion o trastornos alimentarios.
Estrés. Los cambios pueden causar estrés, ya sea el comienzo de la
universidad, una mudanza, un trabajo nuevo o problemas familiares o
de pareja.

Complicaciones

c Problemas de salud graves.
. Depresion y ansiedad.
5 Pensamientos o conductas suicidas.
. Problemas con el crecimiento y el desarrollo.
. Problemas sociales y en las relaciones.
. Trastornos por consumo de sustancias adictivas.
c Problemas en el trabajo y la escuela.
c Muerte.

Prevencion

Elige una dieta saludable rica en granos o cereales integrales, frutas
y verduras. Limita el consumo de sal, azucar, alcohol, grasas
saturadas y grasas trans. Evita las dietas extremas.

. No uses suplementos alimenticios, laxantes ni productos
herbarios para bajar de peso.

Haz suficiente actividad fisica. Cada semana, haz al menos 150
minutos de actividad aerdbica, como caminar a paso ligero.
Busca ayuda para los problemas de salud mental, como
depresion, ansiedad o problemas con la autoestima y la imagen

corporal.
. Ninos
c Evita hacer dieta en presencia de tu hijo

Habla con tu hijo. sobre los riesgos de tomar decisiones poco
saludables en cuanto a la alimentacion.

Alienta y refuerza una imagen corporal saludable en tu hijo,
independientemente de su figura o talla.

La alimentacion es un factor fundamental para la salud y el bienestar de
las personas. Sin embargo, en México, la situacién nutricional es
preocupante. Segun la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion
(Ensanut) 2020, el 59.1% de los hogares mexicanos se encuentra en
algun tipo de inseguridad alimentaria.
. Desnutricion: 1 de cada 8 nifias y nifilos menores de 5 anos padece
desnutricion cronica.
. Sobrepeso y obesidad: 1 de cada 3 nifnas y ninos menores de 5 afnos
y 1 de cada 3 entre los 6 y 19 anos padece sobrepeso u obesidad.
Carencias de micronutrientes: 1 de cada 2 mujeres embarazadas y 1 de
cada 3 adultos mayores tienen deficiencias de micronutrientes, como
hierro, acido félico, zinc y vitamina A.
Malnutricion por exceso: El consumo excesivo de alimentos
ultraprocesados, que son altos en calorias, grasas, azucares y sal, y bajos
en nutrientes
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Causas de los problemas de alimentaciéon en México
Pobreza y desigualdad: La pobreza y la desigualdad limitan el
acceso a alimentos de calidad. Las personas con bajos ingresos

suelen tener menos acceso a alimentos frescos y nutritivos y mas

acceso a alimentos ultraprocesados.

Cambios en los patrones de alimentacion: Los cambios en los T
patrones de alimentacién han llevado a un mayor consumo de a
alimentos ultraprocesados y a un menor consumo de alimentos

frescos y nutritivos.

Influencia de la publicidad: La influencia de la publicidad de

alimentos ultraprocesados es un factor que contribuye al aumento

del consumo de estos alimentos.

Prevencion y tratamiento de los problemas de alimentacion en
México
Promover una alimentacion saludable a través de la educacion
nutricional.
Regular los alimentos procesados
Mejorar el acceso a alimentos frescos y nutritivos
“La abundancia de alimentos ultra procesados, altos en calorias y
bajos en nutrientes, combinados con la intensa publicidad y
comercializacion inapropiada de los mismos, crean ambientes
obesogénicos que constituyen una constante amenaza a la salud y el
futuro de la infancia y adolescencia en México.
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