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La alimentacidn, los alimentos, la dieta y la nutricion juegan un papel importante en el
mantenimiento de la salud y en la prevencion de muchas enfermedades, incluso antes del
nacimiento, aunque muchas veces no somos conscientes de ello. Cada dia, varias veces al dia,
seleccionamos y consumimos alimentos que condicionan nuestro estado de salud, para bieny,
en ocasiones, también para mal. Las deficiencias de hierro, yodo o vitamina A aln afectan a una
gran parte de la poblacion, especialmente en paises emergentes.

La dietética aplica los principios de la nutricion para disenar dietas que mejoren la salud. Esta
relacionada con la alimentacion, que es el proceso de consumir alimentos, y usa conocimientos
de la medicina, |a psicologia, la biologia vy las ciencias sociales para adaptar las dietas a las
necesidades de cada persona, ayudando en |a prevencion y tratamiento de enfermedades.

La buena alimentacion va mas alla de ingerir comestibles. Todo lo que se puede comer
no siempre es alimento, y la calidad del alimento, no la cantidad, es lo importante en el
arte de bien alimentarte. Mientras la cantidad de calorias sefala un indice cuantitativo,
la calidad, la forma y el color del alimento plasman un campo energético que nos
nutre.

Las necesidades de informacion sobre composicion de alimentos y las aplicaciones de las tablas en
los distintos paises, guardan una estrecha relacion con las caracteristicas de la situacion alimentaria
nutricional de la poblacién, con el desarrollo de la investigacion en el tema y con |a prioridad que
asignan los gobiernos a la busqueda de soluciones a los problemas nutricionales.

Una dieta adecuada a nuestras necesidades puede considerarse como uno de los soportes
permanentes en el mantenimiento o recuperacion de la salud y el desayuno, como una comida mas
del dia, contribuye notablemente al resultado final de lo que podemos entender por una
alimentacién equilibrada. Bien es cierto que los cambios actuales en los habitos y estilos de vida

han perjudicado especialmente este espacio nutricional de cada comienzo de jornada.

El balance energético, se recomienda comer con moderacion para mantener el peso estable y dentro de
los limites aconsejados, equilibrando la ingesta con lo que se gasta mediante la realizacion de ejercicio
fisico diario. De esta forma se puede contribuir a prevenir muchas enfermedades asociadas, como la
obesidad, hipertension arterial, enfermedad cardiovascular, diabetes, algunos tipos de cancer, etc.

La densidad de nutrientes permite la valoracion cualitativa de los alimentos y su aporte nutritivo.
Por un lado, los alimentos proporcionan nutrientes que aportan energia: grasas, carbohidratos y
proteinas y por otro, toda una serie de nutrientes o sustancias nutritivas que no tienen aporte
energético o de calorias, pero que también son necesarios para el buen funcionamiento del
organismo.



