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Dieta saludable

El tener una alimentacion adecuada ayuda a prevenir enfermedades no transmisibles y
mantener un adecuado estado de nutricion. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)(1)
considera una dieta sana aquella que es variada, para garantizar tener una amplia gama de
nutrimentos esenciales, que considere frutas y verduras (al menos 5 porciones al dia) y
preferentemente de temporada; granos enteros, que son ricos en fibra y nutrientes; respecto
a las proteinas, se recomienda el considerar carnes magras (con poca o nula grasa), pescado,
pollo sin piel, lacteos bajos en grasa; para cubrir los requerimientos de grasa es recomendable
optar por las grasas insaturadas como el aguacate, las nueces, almendras, procurar consumir
alimentos que contengan acidos grasos poliinsaturados (omega 3 y omega 6) que podemos
encontrar en pescados como el arenque y el salmon, en semillas como la chia y lino; también
es importante reducir el consumo de azlcares libres.

La Organizacion panamericana de la Salud (OPS) (2) en su Politica de compras y servicios de
alimentos para promover una alimentacion saludable, hace énfasis en limitar el consumo de
azUcares libres, cambiar el consumo de grasas saturadas, por insaturadas, pero sobre todo
eliminar las grasas trans, limitar el consumo de sal y aumentar el consumo de cereales
integrales. Ademas, recomienda el generar campafas de divulgacion de informacion, talleres,
sesiones informativas, para que se genere una mayor consciencia al momento de seleccionar
los alimentos, para que opten por alimentos mas saludables: apoyandose de personas con
conocimientos sobre la materia como portavoces, que, en el caso de estudiantes del area de
la salud, podrian ser los estudiantes de la licenciatura en nutricion.

Alerta con los factores de riesgo

Los factores de riesgo condicionan la alimentacion de cada individuo dado que influyen, ya
sea directa o indirectamente en la manera de conseguirlos, prepararlos, consumirlo e
inclusive la cantidad en que se consumen. Estos estan asociados a la disponibilidad de
alimentos, los recursos econoémicos, la localizacion geografica, la capacidad de eleccion, la
oferta, los medios de comunicacion, la influencia de la publicidad y la cultura.
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Comenzando por el sedentarismo que se ha incrementado en las ultimas generaciones, se
entiende como un estilo de vida carente de movimiento o de actividad fisica (AF), ha sido de
los factores principales en generar estilos de vida no saludables ya que se relaciona con
ciertas problematicas de salud. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define sedentarios
o0 personas inactivas a aquellas que realizan menos de 90 minutos de AF (Actividad Fisica) por
semana. Se caracteriza por ser de los principales causantes de acumulacion de reservas
energéticas, con el tiempo causa un incremento del peso corporal, presion arterial y
colesterol en sangre, propiciando ciertas enfermedades como la obesidad, diabetes tipo 2,
dislipidemias etc. (3).

Otro factor que considerar son los habitos toxicologicos por ejemplo el consumo excesivo de
alcohol, tabaco, medicamentos contraindicados y uso de drogas ilegales. Ciertos habitos
toxicologicos afectan la vida del paciente en su salud fisica y psicologica, puesto que lo
convierten en un estilo de vida es decir una accion que realizan frecuentemente a lo largo del
dia; El cual de manera gradual provocara que decaiga el estado de salud del consumidor
asociandolo con el desarrollo de DT2, dano al higado, desnutricion, diferentes tipos de
cancer, dificulta el control de la presion arterial alta y lleva a problemas cardiacos a algunas
personas (4).

También es importante considerar los patrones de suefio, pues debido a la carga académica,
el uso de dispositivos antes de dormir, horarios irregulares, consumo de cafeina, bebidas
energéticas, se puede ver mermado un adecuado habito de suefo, que a su vez puede afectar
su rendimiento académico pues se conoce que la falta de sueno afecta negativamente la
capacidad cognitiva, la concentracion y la memoria (creando un circulo vicioso); también se
asocian con un mayor riesgo para el desarrollo de obesidad, DM2 y otras enfermedades
cardiovasculares (5).

Conclusiones

Es realmente importante que los estudiantes universitarios identifiquen sus necesidades
caldricas y aprendan a hacer elecciones sanas respecto a su alimentacion, pues algunos de
ellos para poder estudiar han tenido que cambiar de ciudad, lo que implica que ahora son
ellos mismos quienes seleccionan y preparan sus alimentos. En los universitarios, se ha
observado una tendencia a patrones irregulares de comida, el consumo de alimentos
procesados y la falta de nutrientes esenciales por la conveniencia y la limitacion de tiempo.
Por lo tanto, es fundamental promover la educacion nutricional y proporcionar opciones de
alimentos saludables tanto en los campus universitarios como en la vida cotidiana para
fomentar habitos alimenticios mas equilibrados y mejorar la salud a largo plazo. Ademas, el
promover conciencia sobre la importancia de un sueno adecuado y de calidad para el
bienestar general y el éxito académico.
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