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ALIMENTOS SALUDABLES

¢ QUE ES LA ALIMENTACION SALUDABLE?

Una dieta saludable ayuda a protegernos de la
malnutricidn en todas sus formas, asi como de las
enfermedades no transmisibles, entre ellas la
diabetes, las cardiopatias, los accidentes
cerebrovasculares y el cancer. En todo el mundo, las
dietas insalubres y la falta de actividad fisica estan
entre los principales factores de riesgo para la salud.

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

La ingesta calorica debe estar equilibrada con el gasto caldrico.
: Para evitar un aumento malsano de peso, las grasas no
\ deberian superar el 30% de la ingesta calérica total (1, 2, 3).

Limitar el consumo de azucar libre a menos del 10% de la
ingesta caldrica total (2, 7) forma parte de una dieta saludable.
Para obtener mayores beneficios se recomienda reducir su
consumo a menos del 5% de la ingesta caldrica total (7).

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.

¢ QUE ALIMENTOS FORMAN PARTE DE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE?

Los alimentos que componen una alimentacion saludable son las
verduras y hortalizas, las frutas, los cereales integrales, el aceite de
oliva, las legumbres, los frutos secos como las nueces, los
pescados y mariscos, los huevos, los lacteos y las carnes blancas.

Estos alimentos tienen un elevado contenido de nutrientes que son
muy beneficiosos para el organismo, como los antioxidantes, las
vitaminas y los minerales, la fibra, las grasas insaturadas como el
acido oleico y el omega 3.

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS:

e Verduras y hortalizas: Al menos dos raciones de verduras y
hortalizas al dia, procurando que una sea en crudo.

e Fruta: Tres piezas de fruta al dia, preferentemente con piel.

e Cereales: Diariamente, ya sea en forma de pan, pasta, arroz, etc., y
es preferible que sean integrales.

e Aceite de oliva: Diariamente tanto para cocinar como para alifiar y es
preferible que sea virgen extra.

e Legumbres y frutos secos: Cada uno de ellos al menos tres veces
por semana.

e Pescados y mariscos: Al menos tres raciones por semana, una de
ellas en forma de pescado azul.

e Huevos: Tres o cuatro huevos a la semana.




PRINCIPIOS BASICOS DE LA ALIMENTACION LA NORMA
DESTACA QUE LA ALIMENTACION DEBE SER:

e Lacteos: Dos o tres veces al dia en forma de vaso de
leche, yogures.

e Carnes rojas: (ternera, cerdo, cordero, potro, buey...).
Su consumo se limita a una vez a la semana.

e Carnes blancas: (pollo, pavo y conejo). Tres o cuatro
veces a la semana.

o Evitar las carnes procesadas, los embutidos, los
snacks, bolleria y pasteleria, las bebidas azucaradas
como refrescos y zumos comerciales, los platos
precocinados, las grasas como mantequilla, nata,
margarina, etc.

Completa: Incluir alimentos de todos los grupos.
Equilibrada: Consumir los alimentos en las
proporciones adecuadas.

Inocua: Consumir alimentos que no representen
riesgos para la salud.

Suficiente: Cubrir las necesidades nutricionales de
acuerdo con la tapa de vida.

Variada: Alternar alimentos de cada grupo en las
comidas.

LOS ALIMENTOS COMO MECANISMO DE TRANSMISION DE
ENFERMEDADES:

Cuando estan contaminados con agentes patdgenos, sustancias
guimicas o toxinas. El consumo de alimentos contaminados puede
causar enfermedades gastrointestinales que abarcan una amplia gama
de afecciones y sintomas.

e Bacterias: Ejemplos: Salmonella (a menudo en pollo crudo o
huevos), Escherichia coli (en carne de res mal cocida o lechuga
contaminada), Listeria monocytogenes (en quesos no
pasteurizados o embutidos).

y \ e Virus: Ejemplos: Virus de la hepatitis A (a menudo en alimentos

‘ manipulados por personas infectadas) y norovirus
(frecuentemente transmitido por mariscos contaminados o
alimentos manipulados por personas enfermas).

e Parasitos: Ejemplos: Toxoplasma gondii (carne cruda o mal
cocida), Giardia lamblia (agua contaminada), y Taenia solium
(carne de cerdo cruda o mal cocida).

Hongos y toxinas: Ejemplo: Aflatoxinas
producidas por ciertos mohos en alimentos
almacenados en condiciones himedas y
calidas, como granos o nueces.

Sustancias quimicas y metales: Ejemplos:
Mercurio (en ciertos pescados), plomo
(contaminacion de ciertos envases o0 agua),
y residuos de pesticidas.

FACTORES DE RIESGO:
D \ )

e Practicas agricolas y ganaderas inapropiadas.

N e Manipulacion inadecuada de alimentos durante el
procesamiento y preparacion.

e Falta de higiene en la preparacion y conservacion
de alimentos.

e Contaminacion cruzada entre alimentos crudos y
cocidos.

e Consumo de alimentos crudos o insuficientemente
cocidos.

o Uso de agua contaminada
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TRASTORNOS DE LA ALIMENTACION

Son enfermedades graves que afectan
tanto la salud fisica como la mental. Estas Z =
afecciones incluyen problemas en la forma N (
de pensar sobre la comida, la n‘ . s .
alimentacion, el peso y la figura, asi como —— .
en los comportamientos alimentarios. \
e = __ 2 Sl

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 mas
frecuentes son la anorexia, la bulimia y el
trastorno alimentario compulsivo.

SINTOMAS:

Los sintomas varian segun el tipo de trastorno alimentario.
La anorexia, la bulimia y el trastorno alimentario compulsivo
son los trastornos alimentarios mas comunes.

e Anorexia: La anorexia, 0 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 engafiosa 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.

o ':’," e Bulimia: La_bulimia_, también llamada bulimia nerviqsa, es un
trastorno alimentario grave, que a veces pone en riesgo la
vida. La bulimia incluye episodios de atracones, comunmente
& seguidos de episodios de purgas. A veces, la bulimia también
é’eg’i_éf. incluye comer de manera muy limitada durante un tiempo.
Esto a menudo lleva a impulsos mas fuertes de atracones y
posteriores purgas.

e 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 atracén
no se produce una purga.

e Trastorno por evitacién o restriccion de la ingesta de
alimentos: El trastorno por evitacion o restriccion de la
ingesta de alimentos incluye comer de forma
extremadamente limitada o no comer determinados
alimentos. El patron de alimentacién a menudo no
satisface las necesidades nutricionales diarias minimas.

e Cuando consultar al médico: Un trastorno alimentario
puede ser dificil de controlar o superar sin ayuda. Cuanto
antes recibas tratamiento, mas probabilidades tendras
de una recuperacidon completa.

CAUSAS:

Se desconoce la causa exacta de los trastornos de
alimentacion. Al igual que ocurre con otras afecciones de
salud mental, puede haber distintas causas.

e Genética: Es posible que algunas personas tengan
genes que aumentan el riesgo de desarrollar un
trastorno alimentario.

e Biologia: Los factores biolégicos, como los cambios
en las sustancias quimicas del cerebro, pueden influir
en estos trastornos.




FACTORES DE RIESGO:

Cualquier persona puede desarrollar un
trastorno alimentario. Los trastornos alimentarios
suelen comenzar durante la adolescencia y la
juventud, aunque pueden producirse a cualquier
edad.

Ciertos factores pueden incrementar el riesgo:

o Antecedentes familiares.

e Otros problemas de salud mental.

¢ Dietas e inanicion.

e Antecedentes de acoso por el peso.

PREVENCION:

No hay una forma segura de prevenir los trastornos
alimentarios, pero puedes tomar medidas para
desarrollar habitos alimentarios saludables. Si tienes un
hijo, puedes ayudarle a reducir el riesgo de que
desarrolle trastornos alimentarios.

ADULTOS:

¢ Elige una dieta saludable.

¢ No uses suplementos alimenticios.

e Haz suficiente actividad fisica.

e Busca ayuda para los problemas de salud
mental.

DIAGNOSTICO:

Los trastornos de la alimentacion se diagnostican a partir
de los sintomas y de una revision de las conductas y los
habitos alimenticios. Para el diagnéstico, podria ser
necesario lo siguiente:

e Examen fisico.
e FEvaluacion de salud mental.
e Otros estudios.

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.

Problemas de salud graves.

Depresion y ansiedad.

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.

»

NINOS:

o Evita hacer dieta en presencia de tu hijo.

e Habla con tu hijo.

e Alientay refuerza una imagen corporal
saludable.

e Pide ayuda al proveedor de atencion médica
de tu hijo.




TRATAMIENTO:

El mejor tratamiento para un trastorno de la alimentacion requiere un
trabajo en equipo. Generalmente, el equipo se compone de tu proveedor
principal de atencién médica, un profesional de salud mental y, a veces, un
dietista diplomado.

El tratamiento depende de tu tipo especifico de trastorno de la
alimentacion. Pero, en general, incluye lo siguiente:

e Aprendizaje sobre la nutricion adecuada.

e Aprendizaje sobre como desarrollar habitos de alimentacién
saludable.

e COrientacion sobre como alcanzar un peso saludable si tienes bajo
peso.

e Terapia conductual, a veces denominada psicoterapia.

e Medicamentos, de ser necesario

TERAPIA CONDUCTUAL:

Ciertas terapias conductuales pueden ser eficaces para
tratar los trastornos de la alimentacion. Entre ellas se
incluyen las siguientes:

e Tratamiento basado en la familia.
e Terapia cognitivo conductual.

MEDICAMENTOS:

Los medicamentos no pueden curar un trastorno
alimentario. Se ha demostrado que ningn medicamento
ayuda con el aumento de peso o para el tratamiento de
la anorexia.
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