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ntes de entrar en materia, es necesario

conceptualizar que es la salud, apa-

rentemente todos sabemos lo que es,
sin embargo, hay ocasiones que se descono-
ce como identificar la presencia o la ausencia
de la salud. La Organizaciéon Mundial de la
Salud la definié como un estado completo de
bienestar fisico, mental y social y este concep-
to continua vigente desde 1948. En este senti-
do, hablar de salud implica tres aspectos: las
condiciones fisicas del cuerpo, el estado men-
tal y las condiciones sociales que rodean a la
persona. En este articulo se describen algunas
recomendaciones con la finalidad de mejorar
las condiciones fisicas del cuerpo humano es-
pecificamente mediante la nutricion.

Ahora bien, ¢qué se entiende por nutri-
cion?, de acuerdo a la norma oficial mexica-
na 043 que atiende la promocion y educacion
para la salud en materia alimentaria, la nutri-
cion es el conjunto de procesos relacionados
en la obtencion, asimilacion y metabolismo de
los nutrimentos por el organismo, y que, en
el ser humano, tienen caracter biopsicosocial.
Por otro lado, la OMS define a la nutriciéon
como la ingesta de alimentos relacionada a las
necesidades dietéticas del organismo, sefialan-
do que una buena nutricion es un elemento
fundamental de una salud adecuada; una in-
adecuada nutricion puede reducir la inmunidad,
aumentar la vulnerabilidad a las enfermeda-
des, alterar el desarrollo fisico y mental y redu-
cir la productividad.

La anterior informacion nos permite iden-
tificar que la nutriciéon es un proceso com-
plejo que incluye la obtencion de alimentos,
la ingesta de los alimentos, su asimilacién y
metabolismo, y a su vez, estos procesos van
a estar influenciados por factores bioldgicos,
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psicoldgicos y sociales. Bajo este argumento,
el ser humano puede emprender acciones en
los procesos de obtencion e ingestion de ali-
mentos que contribuyan a una adecuada
nutricion; ciertamente, en escuelas, platicas,
cursos, etc. destinadas a la poblacién general,
se identifica la dieta correcta como sin6nimo
de nutricion adecuada, y esta caracterizada
por ser completa, equilibrada, inocua, sufi-
ciente, variada y adecuada.

Una dieta completa hace referencia a la in-
clusion de todos los nutrimentos: proteinas,
grasas e hidratos de carbono, asi como vita-
minas y minerales que son esenciales para el
metabolismo de los alimentos y funcionamien-
to del cuerpo, para ello, es necesario incluir
alimentos de los grupos: frutas y verduras,
cereales y tubérculos y alimentos de origen
animal y leguminosas. Asimismo, para cum-
plir con la caracteristica de dieta equilibrada,
debe guardar una proporcién en la cantidad
de nutrimentos y de acuerdo al aporte calo-
rico total, esta proporcion es de 10%-15%
para las proteinas, disponibles principalmen-
te en productos de origen animal, 25%-30%
para las grasas que encontramos en alimentos
como el aguacate y los aceites, y 55%-60%
para los hidratos de carbono disponibles en
los grupos de verduras y frutas, cereales y le-
guminosas. Para conocer si se consume una
dieta equilibrada es necesario acudir con un
especialista en nutricion.

Otra de las caracteristicas de la dieta correc-
ta que requiere la valoracion de un experto en
alimentacion y nutricion son los conceptos de
suficiente y adecuada, ya que ambos han sido
contemplados para las particularidades de los
seres humanos, con ello nos referimos al géne-
ro, edad, peso, estatura, actividad fisica, etapa
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de vida, alergias, aversiones, habitos, tiempo
dedicado a la alimentacion, desde la adquisi-
cion hasta el consumo de alimento, etc. Por su
parte, el criterio de inocuidad de la dieta se
refiere a que el consumo de alimentos no re-
presente un riesgo para la salud, es decir, que
se encuentren libres de microorganismo pato6-
genos. Esto se logra consumiendo alimentos
que aseguren un proceso adecuado de higiene
durante su preparacion y conservacion, evitar
consumir alimentos preparados en la calle, la-
var y desinfectar frutas y verduras, el lavado
de manos antes de comer, toser o estornudar,
después de ir al bafio o haber estado en con-
tacto con objetos contaminados como celular,
dinero y llaves.

Finalmente, la caracteristica de la dieta co-
rrecta que facilmente se cumple es variedad,
es decir, en cada comida, es necesario incluir
alimentos diferentes de cada grupo y asi evitar
la monotonia alimentaria, con ello se obtienen
las diferentes propiedades de cada alimento;
por ejemplo, las frutas, en el desayuno puede
incluirse platano, manzana en la merienda y
un trozo de pera después de comer. Toda la po-
blacién deberia adherirse a las recomendacio-
nes de la dieta correcta; no obstante, existen
grupos de edad que son mas vulnerables que
otros, ejemplo de ellos son las mujeres emba-
razadas y lactando, los nifios en los primeros
1000 dias de vida, es decir, desde su concep-
cion hasta los 2 afios de edad, los adolescentes
y los adultos mayores. Ademas, es importante
considerar dichas caracteristicas al momento
de buscar y obtener alimentos, sin embargo,
estas elecciones estan modificadas por diver-
sos factores, entre los que destacan los socia-
les, culturales y econémicos, por ejemplo, la
disponibilidad de alimentos en la localidad, el
precio del alimento, los gustos, preferencias,
aversiones, costumbres, religion, etc.
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Otra manera sencilla para mantener un
estado saludable mediante la nutricién es au-
mentar el consumo de fibra en la dieta a través
de la ingesta de verduras y frutas, legumino-
sas, cereales de granos enteros. De acuerdo a
la OMS, el consumo de verduras y frutas puede
contribuir a la prevencion de enfermedades
cardiovasculares y algunos tipos de cancer,
pero, ¢como saber que la cantidad y el tipo
de alimento que se consume es el adecuado?,
como se ha mencionado anteriormente, un es-
pecialista en nutriciéon podra identificar exac-
tamente las necesidades nutricias de acuerdo a
las particularidades de cada persona, sin em-
bargo, existen recomendaciones generales que
facilmente podemos llevar a cabo; entre ellas
destaca la guia informativa que muestra cuales
son las bebidas saludables y la cantidad de
liquidos que se recomienda consumir al dia.

Recomendaciones para
Poblacion MIEXICANA
CONSUMO DE BEBIDAS PARA UNA VIDA SALUDABLE

0-VASOS O

¥ y

0-1/2VASO

NIVELS

NIVELa 0-2VASOS*

NIVEL 2

0-2VASOS

6-8VASOS

Figura 1. Consumo de bebidas para una vida saludable, Recomendaciones para la poblacion
mexicana. Fuente: http:/bvs.insp.mx/articulos/8/Consmbebidas.pdf
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Esta guia informativa lleva por titulo jarra
del buen beber, en ella se visualizan 6 nive-
les, donde el primer nivel representa el mayor
consumo (6-8 vasos de 240 mililitros) de agua,
y en el nivel seis la recomendacion de mantener
nulo el consumo para los seres humanos de
refrescos y aguas de sabor. En el nivel dos se
recomienda a partir de los dos afios de edad en
adelante, un consumo de 0 a maximo 2 vasos
de leche semidescremada y bebidas de soya
sin azucar adicionada; en el nivel 3 se localiza
el té y el café sin azicar con un consumo de
0 a maximo 4 tazas (240ml por taza); en el
nivel 4 se posicionan las bebidas no caléricas
con edulcorantes artificiales de 0-2 vasos y el
nivel cinco con 0-1/2 vaso por dia de jugos
de frutas, leche entera, bebidas alcohodlicas
o deportivas.

Una vez que se tiene identificado cudles son
esas recomendaciones generales de consumo
de alimentos y bebidas, es necesario establecer
el adecuado consumo de cada uno de ellos. Si
deseo valorar el consumo de agua, por ejem-
plo, es pertinente cuestionarse: {tomo agua?,
¢cuantos vasos de agua consumo?, ien qué
momento del dia los consumo?, ¢cuantos
vasos de agua me faltan para llegar a la re-
comendaciéon minima? De esta manera las
personas pueden plantear objetivos e imple-
mentar estrategias que les permitan recuperar
la salud mediante la alimentacion.

Otro punto imprescindible para lograr el ob-
jetivo de mantener la salud es la disponibilidad
y accesibilidad de agua y alimentos. Para ello,
es necesario elegir aquellos que estén disponi-
bles y sean accesibles en nuestra comunidad,
son mas economicas y frescas, ademas consu-
mir verduras y frutas de temporada aumenta
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la probabilidad de consumo. Por otro lado, si
se desea recuperar o mejorar el estado de sa-
lud cuidando los alimentos que se consumen,
es necesario disminuir el consumo de alimen-
tos con azucar y grasas en bebidas, asi como
azucares, edulcorantes cloricos afiadidos, gra-
sas saturadas, grasas trans y sodio adicional
que poseen los alimentos industrializados.
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