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La obesidad y el sobrepeso ha sido una de las enfermedades con mas prevalencia en america latina, en estados unidos la cuarta parte
de los adultos tiene sobrepeso u obesidad, esta enfermedad se ha considerado como una epidemia que esta relacionada con la
produccién de alimentos y patrones de consumo. En esta poblacion se ha observado que consumen muchos alimentos procesados
como las hamburguesas del McDonald's u otros establecimientos.

Los trastornos gastrointestinales pueden estar relacionados con la dieta al igual que el sindrome del intestino irritable, un facotr de
estas puede ser en la forma que los alimentos modernos son procesados algunos pueden tener alguna alteracién en el sabor, color o
consistencia; gracias al trabajo de Fritscher-Ravens se demostro que los alimentos tenian que ver con el desarrollo del sindrome del
intestino irritable, asimismo este trabajo podria permitir que los médicos realizaran unas mejores recomendaciones con base a la
dieta.

Cambiar nuestra dieta y alimentacidén pueden traer muchos beneficios que tal vez desconocemos, por eso analizaremos que cambios
podemos hacer y porque es beneficioso para la salud.

El patron de consumo alimentario en estados unidos es mayor con respecto a las calorias ya que son alimentos procesados y de
comida rapida que no aportan nutrientes, esto se debe a que la mayoria de las madres han entrado al campo laboral y no tienen
tiempo para cocinar alimentos saludables. Muchas personas tienen un concepto y perspectiva equivocada de lo que es la dieta,
algunos solo lo emplean por compromiso para bajar de peso o cumplir con algun tratamiento, otras creen que dieta es dejar de
consumir carne, leche, huevos o todo lo que sea de origen animal para solo comer frutas y verduras. Los medicos se deben de
encargar de proporcionar informacion de los beneficios de llevar una dieta saludable, aunque tambien influye mucho las

comorbilidades de la persona, su nivel economico, el tiempo y mas que nada la motivacion de querer cambiar su estilo de vida.

Algunos medicos que no tienen el sufieciente conocimiento pueden llegar a inducir dietas poco saludables y con deficiencias de
grasas, carbohidratos, lipidos que son esenciales para el cuerpo, con tal de tratar las enfermedades cronicas como la diabetes, la
hipertension y enfermedades cardiovasculares.

Existen varias dietas que se pueden implementar dependiendo la necesidad por ejemplo la dieta baja en carbohidratos puede ayudar
pero tambien hay que consumirnos de manera minima por lo menos un 45%, al igual que las dieta baja en grasas que se puede
consumir al menos un 20%, la dieta mediterranea es muy buena se basa en el consumo de frutas, verduras, almendras y frutos secos,
asi como el aceite de oliva que te generan mayor contenido en fibra, la dieta paleolitica es una dieta que se basa a los antepasados
una dieta rica en fibra y baja en grasas puedes consumir carne, huevos, frutas,verduras y semillas, tambien se recomienda consumir
alimentos organicos y no modificados en laboratorios. Las personas que tiene prblemas de desnutricion deberian de consumir

suplementos dieteticos.

Las cepas utilizadas en los probioticos no se han estidiado al 100% y no saben si su uso sea bueno para la microbiota intestinal, se
han documentado casos de bacteremia por el uso de probioticos.
De acuerdo con la agencia internacional para la investigacion del cancer dijieron que habia una relacion con el consumo de carnes
rojas procesadas con el desarrollo del cancer, aun se desconocen el origen del cancer pero pueden estar asociados varios factores
como obesidad que la obesidad puede desencadenar mas enfermedades como la diabetes y prblemas cardiovasculares, de acuerdo a

eso de debe implementar el consumo de alimentos saludables, bajos en grasa saturada, asi como no tener una vida sedentaria.

Las recomendaciones dieteticas son que se consuman frutas y verduras, aumentar el consumo de fibra para nivelar los valorles de
glucosa en sangre, no consumir demasiados alimentos procesados ni tampoco muchos azucares y limitarse a comer proporciones

que nos correspondan sin pasarse porque esto puede generar que tenga atracones con relacion a la comida.

Se ha estudiado que el cuerpo tiene bacterias que viven dentro, estas bacterias pueden ser beneficiosas pero cuando una bacteria del
exterior la desencadena puede ser perjudicial, no es sorprendente que las comunidades microbianas varien drasticamente a lo largo
del tracto gastrointestinal. la mayor parte de la absorcion de nutrientes ocurre en el inestino delgado y que las enfermedades pueden
causar inflamacion y afectar diferentes partes del tracto gastrointestinal por el consumo de alimentos, por eso se necesita analizar la
microbiota para saber como repararla y no seguir causando dafo.
En conclusion tener una buena alimentacion sirve mucho porque es la fuente principal de energia que tienes y necesitas para
sobrevivir,
se deben consumir alimentos con pocas calorias y mas nutrientes, debemos cuidarnos para no seguir con un indice igual o peor que
el de estados unidos . tambien hay que saber que una dieta no es tener que restringir ciertos alimentos si no tener un balance para
consimirlos con responsabilidad y no en exceso. tener una alimentacion saludable contribuye a tener una baja probabilidad para
tener obesidad o enfermedades del corazon que se consideran cronicas degenerativas, los profesionales de la salud tiene la
responsabilidad de proporcionar informacion para mejorar nuestro estilo de vida pero tambien nosotros debemos de poner de
nuestra parte para poder llevarlo acabo, al fin de cuentas de trata de nuestra salud y no de los demas.
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