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BASES FUNDAMENTALES DE LA DIETETICA

La dietética juega un papel fundamental en la preservacion de la salud humana, ya que abarca
el estudio de la alimentacion, los alimentos, la dieta y la nutricion, los cuales son super
importantes en el bienestar general y la prevencion de diversas enfermedades. El concepto
de dieta, que se refiere al conjunto de alimentos que consume un individuo de manera
regular o todo lo que ingiere en un lapso de 24 horas es clave para mantener un equilibrio
en los procesos metabdlicos y asegurar la correcta funcionalidad de las células. Sin embargo,
en la actualidad, los desequilibrios alimentarios son una causa comun de enfermedades
cronicas y degenerativas, tales como la obesidad, la diabetes y las enfermedades
cardiovasculares. La relacion entre la alimentacion, la nutricion y las ciencias es fundamental
para comprender el impacto que tienen los habitos alimenticios en la salud humana. A lo
largo de la historia, la dietética y la nutricion han evolucionado, pasando de ser practicas
empiricas a disciplinas cientificas con un enfoque mas profundo en el estudio de los
nutrientes y su influencia en el organismo. También es fundamental la distribucion de la
energia, el consumo de macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas) y
micronutrientes (vitaminas y minerales) que desempenan un papel clave en el bienestar
general del cuerpo humano. Ademas, las recomendaciones dietéticas y normas alimentarias
son esenciales para mantener un peso adecuado y prevenir enfermedades relacionadas con
la dieta. Este ensayo argumenta sobre la relevancia de una dieta adecuada en la prevencion
de enfermedades y en el mantenimiento de una vida saludable, se argumentara sobre la
importancia del balance energético y la distribucion adecuada de nutrientes para promover
una vida saludable, teniendo en cuenta las recomendaciones dietéticas para la poblacion y
como la nutricion y la dietética, apoyadas en la ciencia, son claves para promover una
alimentacion equilibrada y saludable, que no solo busca la satisfaccion de necesidades
bioldgicas, sino también la prevencion de enfermedades y el fomento del bienestar general.

La relacion entre alimentacion y salud es innegable, y la dieta diaria tiene efectos directos
en el organismo. En los paises en desarrollo, las deficiencias de nutrientes esenciales como
hierro, yodo y vitamina A siguen siendo comunes, lo que pone en riesgo la salud de la
poblacion. En contraste, los paises desarrollados enfrentan una creciente prevalencia de
enfermedades cronicas como la obesidad, diabetes e hipertension, donde la dieta juega un
papel crucial como factor de riesgo o proteccion. Por ejemplo, una dieta alta en grasas
saturadas y sodio contribuye al desarrollo de hipertension y enfermedades cardiovasculares,
mientras que una dieta rica en frutas, verduras y nutrientes esenciales puede tener efectos
preventivos. Ademas, la dieta de una persona puede necesitar ajustes en funcién de
enfermedades o condiciones fisiologicas. Por ejemplo, un paciente con hipotiroidismo
requiere una dieta que restrinja la ingesta calorica para compensar la disminucidon de su
ritmo metabdlico, mientras que una persona con hipertiroidismo necesita una mayor
cantidad de nutrientes para cubrir su acelerado metabolismo. Considerando esto, la
dietética se convierte en una herramienta crucial para la individualizaciéon de planes
alimenticios que aseguren la correcta absorcion de nutrientes, favoreciendo la salud y
previniendo complicaciones. Un concepto esencial en la dietética es la idea de una "dieta
correcta”, que debe ser suficiente, completa, equilibrada, variada e inocua. Estos principios



aseguran que el cuerpo reciba la cantidad adecuada de energia y nutrientes necesarios para
funcionar de manera 6ptima. La correcta eleccion de alimentos, que incluya una variedad de
productos de diferentes grupos alimenticios, es esencial para garantizar que el organismo
tenga todos los componentes necesarios para llevar a cabo sus funciones metabdlicas. La
malnutricion, no solo es el resultado de la deficiencia de ciertos nutrientes, sino también del
desequilibrio en su consumo. Por otra parte, la dietética, entendida inicialmente como el
arte de mantener el equilibrio entre la salud y la enfermedad, se ha visto enriquecida con
los avances cientificos que han permitido la formacién de la nutricion como una ciencia que
estudia los procesos metabdlicos a través de los cuales el organismo utiliza los nutrientes
ingeridos. La nutricion no solo se enfoca en la cantidad de nutrientes, sino también en su
calidad. Una buena alimentacion es un arte que implica elegir alimentos que no solo sean
nutritivos, sino también que contribuyan a la energia vital del cuerpo. Esto no solo se refiere
a las proteinas, grasas y carbohidratos tradicionales, sino que ahora incluye vitaminas,
minerales y antioxidantes, y se espera que en el futuro el color, la forma y el aroma de los
alimentos sean tan relevantes como sus componentes bioquimicos. En este sentido, la
relacion de la alimentacion con la salud es innegable, ya que un cambio en la dieta ha sido
histéricamente uno de los primeros tratamientos recomendados por los médicos antiguos.
Asimismo, el uso de las tablas de composicion de alimentos ha facilitado el analisis de la
calidad nutricional de los alimentos disponibles y su adaptacién a las necesidades de las
poblaciones. La importancia de contar con estas tablas actualizadas se refleja en su capacidad
para evaluar las deficiencias nutricionales y permitir la formulacion de dietas mas adecuadas.
Esto es crucial no solo para los paises con problemas de inseguridad alimentaria, sino
también para aquellos en los que predominan enfermedades croénicas relacionadas con la
dieta, como la obesidad, la diabetes o enfermedades cardiovasculares. También es
importante saber que el balance energético es un principio clave en la nutricidn, es
importante mantener un equilibrio entre la energia que se ingiere y la energia que se gasta
ya que es crucial para prevenir trastornos como bien se mencionaba la obesidad,
enfermedades cardiovasculares, diabetes, hipertension arterial, entre otras. La energia que
obtenemos de los alimentos proviene principalmente de los macronutrientes: hidratos de
carbono, grasas y proteinas. Los hidratos de carbono y las proteinas aportan
aproximadamente 4 kcal por gramo, mientras que las grasas aportan 9 kcal por gramo,
siendo las mas densas en energia. El gasto energético del cuerpo esta compuesto por tres
factores principales: el gasto metabolico basal (TMB), el efecto térmico de los alimentos y
el gasto debido a la actividad fisica. EIl TMB, que representa la energia necesaria para
mantener las funciones vitales del cuerpo, es el mayor componente del gasto energético.
Ademas, el efecto térmico de los alimentos, que es la energia requerida para digerir y
metabolizar los nutrientes, y la actividad fisica, que varia segin el tipo e intensidad de la
actividad, también influyen en el gasto energético total. Es fundamental tener en cuenta estos
tres factores al planificar una dieta equilibrada que se ajuste a las necesidades energéticas
individuales. En cuanto a los micronutrientes, como vitaminas y minerales, estos no aportan
calorias, pero son esenciales para las funciones metabdlicas del organismo. Su papel en la
regulacion de diversas funciones biologicas, como el sistema inmunoldgico, la salud 6sea y
la produccién de energia, es crucial. La recomendacién dietética implica consumir una



variedad de alimentos que contengan estos nutrientes en cantidades adecuadas. Aunque no
se necesita un gran volumen de micronutrientes, su deficiencia puede generar trastornos
graves de salud, como la anemia por falta de hierro o el raquitismo por deficiencia de
vitamina D. La densidad de nutrientes es otro aspecto importante a considerar en la
planificacion de una dieta saludable. Este concepto se refiere a la cantidad de nutrientes que
un alimento aporta en relacion con su valor calérico. Los alimentos con alta densidad de
nutrientes son aquellos que proporcionan mas nutrientes por cada caloria consumida, como
las verduras y frutas, mientras que los alimentos con baja densidad, como las comidas ultra
procesadas, aportan mas calorias vacias y menos nutrientes esenciales. Es fundamental que
la poblacion entienda y utilice la densidad de nutrientes como una herramienta para mejorar
la calidad de su dieta.

En conclusion, la relacion entre la alimentacion y la salud es fundamental, y la dieta diaria
juega un papel crucial en el mantenimiento de la salud y la prevencion de enfermedades. La
nutricion, la bioquimica y la fisiologia son bases fundamentales de la dietética, y su
comprension es mega importante para desarrollar planes alimenticios personalizados y
efectivos. La importancia de una dieta equilibrada y variada, que incluya una adecuada
proporcién de macro y micronutrientes, no puede pasar desapercibida. Ademas, la densidad
de nutrientes es un concepto clave para evaluar la calidad de los alimentos y hacer elecciones
informadas e importantes. La dietética es una herramienta poderosa e importante para
promover la salud y prevenir enfermedades, y su aplicacién efectiva requiere una
comprension profunda de las bases fundamentales de la nutricion y la fisiologia. Es
fundamental que los profesionales de la salud, los educadores y la poblacion en general
trabajemos juntos para promover y concientizar una cultura de la alimentacion saludable y
la nutricion adecuada.
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