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Resumen

La alimentacién saludable y sostenible es fundamental para alcanzar la sa-
lud, bienestar emocional y la armonia con el planeta. De acuerdo con la
Organizacion de las Naciones Unidas, si no se realizan acciones para pro-
mover conductas saludables y amigables con el medio ambiente, se estara
heredando una poblacién con multiples enfermedades y un planeta degra-
dado a las futuras generaciones.

En este primer capitulo se aborda primeramente la importancia de la
alimentacion saludable a partir del panorama actual de enfermedades cro-
nico degenerativas, asi mismo se describen conceptos importantes como
dieta, nutricion, nutrimentos y sostenibilidad. Posteriormente, se describen
las recomendaciones de las guias alimentarias 2023 para la poblacién mexi-
cana y se resalta la importancia de cada recomendacion presentando lo que
la evidencia cientifica ha demostrado. Otro aspecto de relevancia en este
capitulo es que se plantean las recomendaciones de acuerdo a las diferentes
etapas de la vida, considerando que en cada etapa las necesidades de nutri-
mentos son distintas. De esta manera, este capitulo es un primer acerca-
miento para comprender la alimentacion saludable y sostenible, asi como
conocer las recomendaciones especificas para comenzar un estilo de vida
saludable y mejorar la salud.
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Introduccion

Ante el panorama con altas tasas de enfermedades crénico-degenerativas
relacionadas con el sobrepeso y obesidad que persiste en todo el mundo,
resulta imperativo realizar acciones para promover la salud en la poblacién.
Especificamente en México, de acuerdo con los resultados de la Encuesta
Nacional de Salud y Nutriciéon Continua (2023), se observé que la preva-
lencia de sobrepeso y obesidad en escolares fue de 37 %, en adolescentes de
40 % y en adultos de 37 %. El mayor incremento de obesidad en los tltimos
23 afos fue en hombres, donde aumenté a un 78 % (Instituto Nacional de
Salud Publica, 2024).

La elevada prevalencia de sobrepeso y obesidad se encuentra directa-
mente relacionada con la alimentacion, en la cual se encontr6 que dos ter-
ceras partes de la poblacidn escolar y adolescente consumen mas del 10 %
de su energia diaria proveniente de azucares. Asi mismo, las personas con
obesidad son mas propensas al alto consumo de bebidas energéticas indus-
trializadas (refrescos, alcohol y otras). Todo ello contribuye a la alta preva-
lencia de enfermedades cronico-degenerativas, y en ese sentido, también se
encontrd que 18 % de la poblacién mexicana vive con diabetes y 30 % con
hipertension arterial (Instituto Nacional de Salud Publica, 2024).

Para mejorar la salud de la poblacidn, es crucial la promocién de una
alimentacion saludable en todos los grupos de edad, por lo que resulta ser
un tema de importancia a nivel mundial. Tener una dieta saludable es una
de las bases fundamentales para mantener la salud, bienestar, crecimiento
6ptimo y el desarrollo, mientras que la dieta no saludable aumenta el riesgo
de enfermedades no transmisibles como diabetes, enfermedades cardio-
vasculares y el cancer (Neufeld et al., 2023; Organizacién Panamericana de
la Salud, s. £.). Por lo anterior, es importante comprender los conceptos que
conforman una alimentacion saludable, como dieta y nutricién, con el ob-
jetivo de que sea mas facil incorporarlos en el estilo de vida diariamente.
Con estas acciones es posible la prevencién de padecimientos graves a tra-
vés de la alimentacion.
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Principios y conceptos sobre una alimentacion saludable

Cuando se habla de “dieta” se hace referencia a la cantidad total de alimen-
tos que consume una persona en un dia, mientras que la nutricién es el
proceso de utilizar los nutrimentos para el crecimiento, metabolismo y la
reparacion de tejidos en el cuerpo (Zohoori, 2020). Asi mismo, de acuerdo
con la Norma Oficial Mexicana 043, que habla sobre la promocién y edu-
cacion para la salud en materia alimentaria, el término “alimentacion” es el
conjunto de procesos bioldgicos, psicoldgicos y socioldgicos relaciona-
dos con la ingestion de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del
medio los nutrimentos que necesita, asi como las satisfacciones intelectua-
les, emocionales y socioculturales que son indispensables para la vida hu-
mana plena (Secretaria de Salud, 2012).

Especificamente, los nutrimentos son cualquier sustancia consumida
como componente de un alimento y que proporciona energia o es necesaria
para la formacion de estructuras celulares, el crecimiento, desarrollo y man-
tenimiento de la vida. Cabe resaltar que los nutrimentos se pueden clasificar
en macronutrimentos y micronutrimentos (figura 1), en los macronutri-
mentos se encuentran los hidratos de carbono, las proteinas y los lipidos
que son los que aportan la energia, mientras que los micronutrimentos son
las vitaminas y nutrimentos inorganicos que también se encuentran en los
alimentos. Estos tltimos no aportan energia, pero son importantes en el
proceso de metabolizar los macronutrimentos (es decir, convertirlos en
energia) (Morris y Mohiuddin, 2023). Es asi como, en el proceso de alimen-
tacion, el cuerpo obtiene alrededor de 80 nutrimentos, necesarios para rea-
lizar las funciones vitales, las actividades diarias y en general para mantener
un buen estado de salud. Cabe mencionar que cada alimento contiene tam-
bién una densidad energética distinta (cantidad de energia que aporta al
consumirlo) y esta se expresa en energia (Osilla et al., 2025). La engeria es
la capacidad para realizar algtin trabajo. Se mide en Julios (J) o en calorias
(cal), aunque estas ultimas van en desuso.
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Figura 1. Alimentacion: macronutrimentos y micronutrimentos

v v

Conjunto de procesos bioldgicos, psicolégicos y socioldgicos relacionados con la ingestion
de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos que necesita.

Alimentacién

Macronutrimentos
Hidratos de carbono Proteinas Lipidos
Principal fuente Contribuyen a la funcién Principal fuente de
de energia. estructural y mecanica. energia almacenada en el
Ayudan a la funcién Ayudan en procesos cuerpo. Ayudan a la
intestinal e celulares y corporales. estructura y funcion de las Aportan
inmunoldgica. Proporcionan energia células, regulan la energia
cuando es necesario. temperatura y protegen
los 6rganos.
Alimentos de origen Carnes, lacteos, Grasas, aceites, carnes,
vegetal como cereales, leguminosas, verduras y lacteos y plantas.
frutas, verduras y leche. cereales.
Micronutrimentos
No aportan
—>

Fuente: Espinosa-Salas y Gonzalez-Arias (2025).

Cuando se trata de tener una alimentacion saludable para mejorar el
estado de nutricion y salud, se debe prestar atencién al tipo de nutrimento
que se esta consumiendo, ya que cada uno tiene distintas funciones en el
cuerpo y se encuentra en distintos alimentos. Por ejemplo, los hidratos de
carbono son considerados la principal fuente de energia en las dietas occi-
dentales (alrededor del 55 % al 60 % de la energia total de lo que se consume
en un dia), ademds de ayudar a la funcién intestinal e inmunoloégica. Las
proteinas, por su parte, tendran una funcién estructural ayudando a
construir musculo y con ello mejorar la fuerza, mientras que los lipidos con-
sumidos forman parte de las estructuras celulares, principalmente de la
membrana celular. También son importantes en la formacién de algunas
hormonas y son la principal fuente de energia almacenada o de reserva,
ayudan a regular la temperatura y protegen a los 6rganos (Espinosa-Salas
y Gonzalez-Arias, 2025).
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Orientacién nutricional y guias alimentarias
para una alimentacién saludable

Entender los conceptos basicos de la nutricion es importante y a la vez
complejo para algunas personas. Por ello, la alimentacion saludable y las
guias de recomendaciones son los medios idéneos, siguiendo estas reco-
mendaciones la persona consumird una amplia variedad de alimentos y por
lo tanto todos los nutrimentos que el cuerpo requiere, de esta manera me-
jorara el estado de nutricion y salud a nivel individual y poblacional. En este
sentido, la definicién de alimentacidn saludable puede ser amplia y diversa
dependiendo de las caracteristicas como la edad, el peso corporal, la cultu-
ra y otros aspectos de la poblacidn.

La Organizacién Mundial de la Salud (2018) establece que para los adul-
tos la dieta o alimentacidn saludable debe basarse en frutas, verduras, le-
guminosas (como lentejas y garbanzos), frutos secos y cereales integrales.
Para el caso de los aztcares libres, que incluyen azucares afiadidos (los que
tabricantes o consumidores agregan a los alimentos) y azucares naturales
(aquellos que se encuentran de forma natural como en la miel, jarabe y
jugos de frutas), recomienda que sean menos al 10 % del consumo energé-
tico total en un dia, es decir, que en un adulto con peso corporal saludable
que consuma una dieta de 2,000 calorias totales en un dia, su consumo de
azucar debe ser de 50 gramos.

Basdndose en las recomendaciones de la Organizacién Mundial de la
Salud y en la evidencia cientifica, asi como grupos de expertos, cada pais
elabora las directrices para la alimentacion de acuerdo con las caracteristicas
de su poblacién. En México se cuenta con la Norma Oficial Mexicana 043,
la cual establece los criterios para orientar a la poblacion sobre una alimen-
tacion saludable. Especificamente, uno de los aspectos que resalta esta nor-
ma son las caracteristicas de una dieta correcta, los cuales se detallan en la
figura 2 (Secretaria de Salud, 2012).



18 IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

Figura 2. Caracteristicas de la dieta correcta de acuerdo con la NOM-043 mexicana.

Caracteristicas de la dieta correcta

Que Que los Quesu Quecubralas  Quedeuna Seaacorde a
contenga nutrimentos consumo necesidades comidaaotra los gruposy
todos los guarden las habitual no  de todos los incluya la cultura de

nutrimentos porciones implique nutrimentos alimentos quien la
adecuadas riesgos para diferentes de consumey
entre si la salud cadagrupo  ajustada a sus
recursos
econémicos

Fuente: Secretaria de Salud (2012).

Ademas de la Norma Oficial 043, otra herramienta importante para la
promocion de una alimentacién saludable en todos los paises son las guias
alimentarias, las cuales son la base para las politicas nacionales sobre ali-
mentacidn y nutricion. Es decir, que en ellas se establecen las directrices
para todos los actores relacionados con la alimentacién y asi informar, guiar
y alinear politicas publicas sobre nutricion, salud y agricultura para enfren-
tar los problemas de desnutricién, deficiencias de nutrimentos inorgéanicos,
sobrepeso y obesidad (Organizacion de las Naciones Unidas para la Ali-
mentacion y la Agricultura., s. f.). Las gufas alimentarias son elaboradas y
revisadas por grupos de expertos en nutricion y otras disciplinas, con el fin
de que sean lo mas practicas posibles y de facil comprensioén. Asi mismo,
estas guias estan basadas en evidencia cientifica para resaltar los efectos
positivos que las investigaciones sobre la alimentacién han encontrado.

La guia alimentaria en México se actualizé en el 2023, y en ella se plan-
tean las nuevas directrices sobre alimentacion para la poblacién mexicana
considerando un aspecto importante: la sostenibilidad. Este ultimo aspecto
se ha agregado para alinearse a los Objetivos de Desarrollo Sostenible plan-
teados por la Organizacion de las Naciones Unidas para salvaguardar el
planeta y mejorar el bienestar de la poblacion. Estos objetivos son: 1) fin de
la pobreza; 2) hambre cero; 3) salud y bienestar; 4) educacién de calidad; 5)
igualdad de género; 6) agua limpia y saneamiento; 7) energia asequible y no
contaminante; 8) trabajo decente y crecimiento econdmico; 9) industria,
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innovacién e infraestructura; 10) reduccion de las desigualdades; 11) ciu-
dades y comunidades sostenibles; 12) produccién y consumo responsable;
13) accidn por el clima; 14) vida submarina; 15) vida de ecosistemas terres-
tres; 16) paz, justicia e instituciones solidas; 17) alianzas para lograr los
objetivos (ssa, INsp, Unicef, 2023; Naciones Unidad, s.f).

Una alimentacidn saludable y sostenible es el principal objetivo de la
nueva guia alimentaria mexicana, es decir que, ademas de buscar la salud y
el bienestar con la alimentacidn, también se proteja el medio ambiente. Lo
anterior debido a que algunos alimentos que se consumen tienen un gran
impacto en el medio ambiente, por ejemplo como plantea Ritchie et al.
(2022) y la Guia Alimentaria Mexicana (ssA, INSp, Unicef, 2023) para la
produccion de carne de res se necesita demasiada agua y suelo, en el caso
de la carne de cerdo u otras carnes procesadas y lacteos, aunque se necesita
menos agua, si se utilizan muchos mas recursos de la tierra en comparacion
con la produccién de alimentos de origen vegetal como frijoles o verduras.
Otros productos como alimentos y bebidas ultraprocesadas, ademas de los
recursos naturales para producirlos, los empaques utilizados generan con-
taminacion (Ncube et al., 2020). Por lo anterior, las guias alimentarias sos-
tenibles hacen énfasis en que la poblacion aumente el consumo de alimen-
tos que si ayudan al medio ambiente como verduras y frutas, cereales
integrales, granos enteros y tubérculos (necesitan menos agua y suelo para
producir); leguminosas (como frijoles, lenteja, garbanzo): aunque necesitan
mas agua para producirse, generan menos gases de invernadero (gases pro-
ducidos en el procesamiento de los alimentos y que llegan a la atmdsfera
atrapando calor generando el cambio climatico) (Filonchyk et al., 2024).

La guia alimentaria para la poblacién mexicana considera que, ademas
de la alimentacién saludable y sostenible, la alimentacién saludable debe
ser facil de alcanzar fisica y econémicamente para toda la poblacién, segu-
ray acorde a la cultura y tradicidn, resaltando la importancia de retomar
las caracteristicas de la dieta tradicional mexicana. De esta manera, después
del consenso de expertos para la actualizacion de los temas de nutricién en
México, en la guia se han planteado 10 recomendaciones dentro de las guias
alimentarias 2023 para la poblacién mexicana (figura 3). Para estas reco-
mendaciones es importante resaltar que cada una de ellas esta basada en el
panorama actual de México y que deben aplicarse considerando las necesi-
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dades de cada etapa de la vida (nifiez, adolescencia, juventud, adultez y
adulto mayor), ya que estas cambian de acuerdo a ciertos factores como la
edad, el sexo, el nivel de actividad fisica y otros (ssa, INsp, Unicef, 2023;

Abayomi et al., 2025).

Figura 3. Recomendaciones de las Guias Alimentarias 2023 para la poblacién mexicana

Durante los primeros 6 meses de
vida los bebés solo necesitan
leche materna, después,
complementar con otros
alimentos nutritivos y variados
hasta por lo menos los dos afios
de edad.

Elegir cereales integrales o de
granos enteros como tortilla de
maiz, avena, arroz o tubérculos
como la papa. Tienen vitaminas,

fibra y dan energia.

Tomar agua natural a lo largo del
diay con todas las comidas, en
lugar de bebidas azucaradas
como refrescos, jugos, aguas
preparadas con sobres en polvo y
bebidas deportivas que pueden
dafar la salud.

Fuente: ssa, INsp, Unicef (2023).

Més verduras y frutas frescas en
todas las comidas. Principalmente
las de temporada que son mas
econdmicas y cuando sea posible
las de produccioén local.

Comer menos carne de resy
carnes procesadas. En su lugar
consumir mas frijoles, lentejas,

huevo, pollo o pescado. Por salud
y por el planeta elegir mas
alimentos de origen vegetal.

Evitar el consumo de bebidas
alcohdlicas por el bienestar de la
salud fisica y mental de la familia.

Disfrutar de los alimentos en
familia o con amigos cuando sea
posible. Participar todos en la
planeacion y preparacion de las
comidas sin desperdiciar
alimentos.

Consumir diariamente frijoles,
lentejas o habas, preparados
como guisados, sopas o con

verduras, tienen proteinas y fibra
y son mas practicos y
econémicos.

Evitar los alimentos
ultraprocesados como embutidos,
papitas, galletas, pan dulce y
cereales de caja, ya que tienen
mucha grasa, sal y/o azUcar. Elegir
los alimentos sin sellos o con el
menor nimero de ellos.

Hacer més actividad fisica, como
caminar, correr o bailar, en lugar
de pasar tiempo sentados o
frente a la pantalla (celulares,
television, videojuegos y otras).
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Sustento e importancia de las recomendaciones de alimentacion
saludable y sostenible

Recomendacion 1: lactancia materna. La importancia de esta reco-
mendacion radica en que la leche materna protege contra la muer-
te, infecciones y otras enfermedades proporcionando todos los nu-
trimentos y el agua que los bebés necesitan durante los primeros
seis meses de vida (ssA, INsp, Unicef, 2023). Ademads, se ha obser-
vado en investigaciones que los bebés alimentados con lactancia
materna exclusiva tienen menor probabilidad de desarrollar des-
nutricion, sobrepeso y diabetes. Por otro lado, favorece el desarro-
llo cognitivo y la inteligencia, lo que permitird que el nifio logre
mejores niveles de escolaridad y con ello asegurar un mejor ingreso
econdmico en el futuro (Kalarikkal y Pfleghaar, 2023).
Recomendacion 2: frutas y verduras. La Organizaciéon Mundial de la
Salud recomienda que diariamente se consuman 400 g de frutas y
verduras o cinco raciones diarias (puede variar durante cada etapa
de la vida). El bajo consumo de este grupo de alimentos esta aso-
ciado a los cinco principales factores de riesgo para enfermedades
(Organizaciéon Mundial de la Salud, 2018). Las frutas y verduras
contienen una gran cantidad de vitaminas, minerales, fibra dieté-
tica y agua, los cuales son benéficas para la salud y el control del
peso corporal. Es asi como el consumo de estas disminuye el riesgo
de mortalidad por todas las causas (Servicio Nacional de Salud,
2022; Devirgiliis et al., 2024). Asi mismo, se ha encontrado en dife-
rentes investigaciones que con un consumo regular de este grupo
de alimentos se reduce el riesgo de cancer de cancer de colon, de
pulmoén, de mama, de prostata y otros tipos de cancer. Por ejemplo,
en comparacion con el consumo de solo dos porciones al dia de
frutas y verduras, el consumo de cinco porciones redujo el riesgo
de cancer (Wang et al., 2021). Ademas, hay fuerte evidencia cienti-
fica del efecto protector de las frutas y verduras en la salud cardio-
vascular, especificamente se ha encontrado que el mayor consumo
de frutas y verduras (hasta 800 g diarios) reduce el riesgo de hiper-
tension arterial (Madsen et al., 2023).
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Recomendacion 3: consumo diariamente de frijoles, lentejas, gar-
banzo, alubias y habas. La importancia de esta recomendacion es
debido a que estos alimentos contienen proteinas, carbohidratos,
fibra y vitaminas. Estos alimentos pertenecen al grupo de legu-
minosas y se caracterizan por su alto valor nutricional. En compa-
racion con las semillas de otras plantas, presentan un muy buen
aporte de proteina (del 20 % al 35 % dependiendo de la variedad, el
cultivo y la madurez del fruto) (Grden, 2023). Las leguminosas tie-
nen un bajo indice glicémico (rapidez con la que un alimento eleva
los niveles de glucosa en la sangre), por lo que son importantes
para la prevencion y tratamiento de la diabetes (Alexander et al.,
2024). Algunos otros efectos que se han encontrado en el consumo
de leguminosas son su poder antioxidante, antihipertensivo, anti-
inflamatorio, antimicrobiano, antitrombético y su capacidad de re-
ducir el colesterol (Juarez-Chairez et al., 2022). En general el con-
sumo de lentejas ayuda a la salud intestinal, regulacion del aztcar
en sangre y el control de peso corporal.

Recomendacion 4: elegir cereales integrales o granos enteros. Este
grupo de alimentos son ricos en fibra, antioxidantes, vitaminas y mi-
nerales. De esta manera, el consumo regular de estos alimentos
protege contra enfermedades crénicas no transmisibles como el so-
brepeso y obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes y can-
cer (Aparicio et al., 2022; Valladares y Vio Del Rio, 2024). Especifi-
camente en el riesgo de cancer se ha encontrado que los cereales
integrales, al aportar mayor cantidad de fibra, se asocian con riesgo
reducido de cancer colorrectal. Esto se debe a que la fibra (fibra
insoluble en agua) aumenta el volumen fecal y reduce el tiempo de
transito gastrointestinal, lo que puede diluir carcinégenos y reducir
su absorcion (De Vries et al., 2015). En general, cada consumo de
30 g al dia de granos integrales, se asocia con un 7 % menos de ries-
go de mortalidad por cancer (Gaesser, 2020). Por ultimo, es impor-
tante sefialar que los cereales se pueden clasificar en tres subgrupos
y se debe prestar atencidn a los cereales que mas se deben consumir
y cuales evitar. Estos tres subgrupos son: 1) cereales integrales o de
granos enteros no refinados (arroz integral, avena, pastas integra-
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les, maiz y pan integral) del cual se debe aumentar su consumo; 2)
cereales refinados sin exceso de azucar, grasa o sodio (tortilla de
harina de maiz, pastas y arroz blanco, pan blanco de caja y artesa-
nal) del cual se debe consumir con moderacién; 3) cereales refina-
dos con alto contenido de aztcares y grasas (galletas y pastelillos)
del cual se debe evitar su consumo (ssa, INSP, Unicef, 2023).
Recomendacion 5: consumir menos carne de res y carnes procesadas.
Esta recomendacion se debe a que, aunque la carne es una buena
fuente de proteina, estudios han demostrado que no es necesario
consumirla todos los dias para mantener la salud y que contrario a
ello, consumirla frecuentemente puede aumentar el riesgo de cier-
tas enfermedades como diabetes, hipertensién y obesidad (Farvid
et al., 2021; ssa, INSP, Unicef, 2023). El consumo elevado de carnes
rojas (carne de res, cerdo y cordero) y de carnes procesadas (embu-
tidos como salchicha, tocino, jamén) se ha asociado con un au-
mento en el riesgo de diabetes, enfermedad cardiovascular, cancer
(principalmente cancer colorectal) y mortalidad por todas las cau-
sas (Lane et al., 2024). En su lugar, es importante reemplazarlas
por carne blanca como el pescado, que ademas contiene acidos
grasos omega 3, vitaminas A y D que tienen efectos positivos en la
salud (ayudan a la funcién cerebral, la densidad mineral 6sea, la sa-
lud visual, entre otros) (Zhao et al., 2023).

Recomendacion 6: evitar alimentos ultraprocesados. El objetivo es
reducir principalmente: papitas, embutidos, galletas, pan dulce y ce-
reales de caja. Para comprender esta recomendacién es importante
distinguir entre tres clasificaciones de un producto: 1) alimentos
naturales o minimamente procesados (eliminan partes no comesti-
bles o no deseadas en el producto y no se anade sal, azicar o grasa,
poner ejemplos en cada categoria, sera mejor para el publico); 2)
alimentos procesados (se agrega sal, aztcar, grasas u otras sustan-
cias para mejorar su sabor, presentacion o tiempo de vida); 3) ali-
mentos ultraprocesados (utilizan ingredientes especificos de la in-
dustria como saborizantes, colorantes u otros aditivos para que el
producto sea mas apetecible) (McManus, 2020; ssA, INSP, Unicef,
2023). El consumo de productos procesados se asocia directamen-
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te con un mayor riesgo de mortalidad por cualquier causa, mor-
talidad por enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2, trastornos de-
presivos y del suefio, asi como mayor sobrepeso u obesidad (Lane
et al., 2024; Vitale et al., 2024). Ademas, el consumo de estos pro-
ductos desplaza el consumo de alimentos saludables y nutritivos al
dar saciedad temporal.

Recomendacion 7: consumir agua natural y evitar bebidas azucara-
das. El consumo de agua natural es esencial para la salud, ya que
tiene multiples efectos en el cuerpo humano. Por ejemplo, ayuda a
regular la temperatura corporal y eliminacién de toxinas a través
de la orina. Ayuda a mejorar la digestion y la absorcion de nutri-
mentos, también ayuda a la hidratacién y con ello mantener los
niveles de energia, la concentracién y el rendimiento fisico 6ptimo
(Popkin et al., 2010; Salas Salvadé et al., 2020). Por otro lado, el
consumo de bebidas azucaradas se relaciona con mayor riesgo de
sobrepeso y obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares y
caries dental. Ademas, el consumo de bebidas con edulcorantes ar-
tificiales (como los refrescos light) aumenta el riesgo de enferme-
dades del corazén (Malik y Hu, 2022).

Recomendacion 8: evitar el consumo de bebidas alcohélicas. El con-
sumo de alcohol provoca enfermedades fisicas y mentales, como
enfermedades hepaticas, pancreatitis, demencia e incluso algunos
tipos de cancer (Hendriks, 2020). Ademas, de acuerdo con el Ins-
tituto Nacional de Abuso de Alcohol y Alcoholismo de Estados
Unidos de América, el consumo de alcohol, ya sea por una ocasién
o de manera prolongada, puede tener graves consecuencias para la
salud. Especificamente, en el cerebro inhibe las vias de comunica-
cién afectando su funcionamiento y alterando el estado de animo,
comportamiento y causando dificultad para pensar y coordinar
claramente. En el corazdn puede ocasionar dafios como estira-
miento y caida del musculo cardiaco (miocardiopatia), latidos car-
diacos irregulares (arritmias), ataques al corazén o hipertension
arterial. En el higado puede provocar inflamacién, higado graso,
hepatitis alcohdlica, fibrosis o cirrosis. En el pancreas puede hacer
que se produzcan sustancias toxicas que pueden provocar pancrea-
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titis afectando la digestién adecuada (Instituto Nacional sobre el
Abuso del Alcohol y el Alcoholismo, 2024). Por otro lado, el alco-
hol esta clasificado como carcinégeno humano conocido, de acuer-
do con el Instituto Nacional del Cancer. De esta manera, el consu-
mo ligero o elevado de alcohol se ha relacionado con cancer de
cabeza y cuello (incluido cancer de cavidad oral, faringe y laringe),
cancer de esofago, cancer de higado, cancer de mama y cancer co-
lorrectal (Instituto Nacional del Cancer, 2021).

Recomendacion 9: hacer mds actividad fisica y pasar menos tiempo
sentados. Realizar actividad fisica tiene efectos inmediatos y a largo
plazo en la salud. Algunos de los beneficios que se pueden observar
rapidamente después de practicar actividad fisica son: mejor capa-
cidad o cognicién en nifios de 6 a 13 aflos y reduccién de la ansie-
dad en adultos. Asi mismo, a largo plazo ayuda al control de peso
corporal reduciendo la masa grasa corporal y mejorando la masa
muscular (Centros para el Control y la Prevencién de Enfermeda-
des, 2024). También el realizar actividad fisica disminuye el riesgo
de enfermedades como cardiovasculares, diabetes e infecciosas (al
mejorar el sistema inmune) y algunos tipos de cancer. Por otro
lado, ademads de mejorar la masa muscular, también mejora la sa-
lud 6sea, protegiendo los huesos y articulaciones (Wang y As-
hokan, 2021).

Recomendacion 10: disfrutar los alimentos con amigos o familia
cuando sea posible. Las investigaciones recientes han reportado que
los niflos y adolescentes que comparten sus comidas frecuentes
con sus familias tienen mejores indicadores de salud y nutricién,
relaciones familiares y salud mental (Utter et al., 2018). Estos mis-
mos efectos se han encontrado entre los padres, por lo que las co-
midas familiares frecuentes contribuyen al bienestar social y emo-
cional de la poblaciéon. Asi mismo, el consumir alimentos con
familiares y amigos puede ayudar al aumento del consumo de fru-
tas y verduras, cereales y disminuir productos no saludables (Snuggs
y Harvey, 2023).
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Importancia de la alimentacién saludable
en las diferentes etapas de la vida

La alimentacion va cambiando en cada etapa del ser humano, ya que en cada
momento de la vida las necesidades de macronutrimentos y micronutri-
mentos para apoyar el crecimiento, desarrollo y funcionamiento éptimo son
distintas. Las etapas de la vida pueden ser: infancia y primera nifiez desde
el nacimiento hasta los cinco afios, segunda infancia y preadolescencia
de 6 a 12 afos, adolescencia de 13 a 18 afos, adulto joven de 19 a 29 afios,
adulto medio de los 30 a los 60 afios y tercera edad 60 afios o mas (Ha-
vighurst, 1972). Incluso dentro de la etapa de la adultez, las necesidades de
energia pueden variar con la edad y el estado de salud de cada persona,
también hay que considerar que a medida que se envejece la presencia de
factores de riesgo para enfermedades pueden ir en aumento. Un ejemplo
seria el riesgo de osteoporosis, ya que a partir de la edad adulta la densi-
dad de los huesos va disminuyendo lo que contribuye a la debilidad y ries-
go de fractura (Aspray y Hill, 2019). Por otro lado, un aspecto importante
de resaltar que dos de los oDs que se encuentran relacionados son el 2
(hambre cero) y el 3 (salud y bienestar) y para cumplirlos una nutricién
saludable es fundamental para apoyar el crecimiento fisico y desarrollo men-
tal en todas las etapas de la vida.

Niniez (0 a 11 anos) y adolescencia (12 a 18 aios)

La nutriciéon desde la infancia hasta la adolescencia y la pubertad es fun-
damental para el crecimiento y habilidades motoras, lingiiisticas y sociales
optimas (Inzaghi et al., 2022). Lo que se busca desde los primeros meses
de vida y hasta la adolescencia es asegurar el crecimiento de manera lineal,
logrando también aumentar la longitud 6sea, ganancia de peso saludable,
crecimiento y desarrollo del tracto gastrointestinal, sistema respiratorio,
riflones, sistema inmunitario y nervioso central (Balasundaram y Avu-
lakunta, 2023). Asi mismo, se debe favorecer el desarrollo del cerebro es-
pecialmente en los primeros 24 meses de edad. Contrario a ello, una ali-
mentacion no saludable durante esta etapa aumenta el riesgo de que el nifio
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presente disminucion del rendimiento cognitivo a lo largo de la vida (Patel
y Rouster, 2023).

Especificamente, durante los primeros seis meses de vida y de acuerdo
con la Guia Alimentaria Mexicana (Recomendacion 1), la alimentacion debe
ser exclusivamente de leche materna a libre demanda (las veces que el bebé
lo pida), considerando darle ocho veces entre el dia y la noche con un in-
tervalo de 2 a 3 horas. La lactancia materna se debe mantener de forma no
exclusiva de los seis a los 24 meses de edad complementando con alimentos
nutritivos y variados (ssa, INsp, Unicef, 2023).

Posteriormente, cuando se asegura la alimentacidn y nutricién salu-
dable durante la nifiez media (5 a 9 aflos) y la adolescencia temprana (10 a
14 afos), el crecimiento es constante y los niflos pueden alcanzar la
composicion corporal y tamano éptimo. Especificamente en la pubertad
(periodo de transicién caracterizado por cambios hormonales y fisicos que
conducen a la maduracién sexual y la capacidad reproductiva), los ado-
lescentes crecen y se desarrollan rdpidamente, por lo que las necesidades
de macronutrimentos (hidratos de carbono, proteina y lipidos) y micro-
nutrientes (vitaminas y nutrimentos inorganicos) son mayores (Soliman et
al., 2022; Moore y McNulty, 2023). De esta manera, con el adecuado con-
sumo de energia se puede lograr la funcionalidad y el bienestar a lo largo
de la vida.

Uno de los aspectos mas relevantes de la alimentacion en estas etapas
es el consumo de frutas y verduras, donde la recomendacion es de cuatro
verduras y tres frutas diariamente para los escolares. En el caso de los ado-
lescentes la recomendacidn es de cinco verduras y tres frutas para adoles-
centes, hombres y cuatro verduras y tres frutas para mujeres. Por otro lado,
el consumo diario de leguminosas (frijoles, lentejas, habas u otras) debe de
ser de una a dos porciones en escolares y de dos porciones para adoles-
centes hombres y una a dos porciones en adolescentes mujeres. Asi mismo,
la recomendacioén diaria de cereales, granos enteros y tubérculos en esta
etapa es que en escolares mujeres se deben consumir de cinco a ocho
porciones, mientras que escolares hombres deben consumir de seis a nue-
ve porciones. En el caso de los adolescentes mujeres la recomendacion es
de siete a 10 porciones en mujeres y de ocho a 12 porciones en hombres
(ssaA, INSP, Unicef, 2023).
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Respecto al consumo de carnes, se debe hacer énfasis en el tipo de car-
ne que se consume. En este caso, la recomendacién semanal para la carne
de res es de tres porciones para escolares, para otras carnes rojas la reco-
mendacion a la semana es de dos a tres porciones, pollo y otras aves de
cinco a siete porciones, pescados y mariscos de tres a cuatro porciones y
huevo de cuatro a seis porciones. Para adolescentes la recomendacion de
carne de res es de tres a cuatro porciones semanales en hombres y mujeres,
de otras carnes rojas es de dos a tres porciones en mujeres y tres a cuatro
porciones en hombres, de pollo y otras aves en mujeres es de cinco a siete
porciones y de seis a 11 en hombres, pescados y mariscos de tres a cuatro
en mujeres y cuatro porciones semanales en hombres, mientras que la re-
comendacion de consumo de huevo es de siete porciones a la semana. Otro
aspecto importante a considerar en la nutriciéon durante la etapa escolar y
adolescencia, es el consumo de agua natural. Aqui la recomendacién es que,
en la etapa escolar, las mujeres consuman de cinco a siete vasos diarios de
agua natural, mientras que los hombres de cinco a ocho vasos. En la ado-
lescencia el consumo aumenta a ocho vasos para las mujeres y 11 vasos para
los hombres (ssa, INsp, Unicef, 2023).

Por otra parte, es importante resaltar que, ademas de los aspectos nu-
tricionales, también se debe prestar especial atencidn a la actividad fisica
diaria en estas etapas. La recomendacion de acuerdo con el Centro de Con-
trol de Enfermedades (cDc por sus siglas en inglés) para niflos de tres a
cinco afios es que se mantengan activos durante todo el dia, mientras que
los nifos y adolescentes de seis a 17 aflos deben estar activos al menos 60
minutos todos los dias (Centros para el Control y la Prevencion de Enfer-
medades, 2024).

Edad adulta temprana y envejecimiento saludable

Mantener la salud en la edad adulta ayuda a un envejecimiento saludable,
en esta etapa el desarrollo esta concluido, por lo que las necesidades de
nutrimentos cambiaran durante estas etapas y el principal objetivo es man-
tener una nutricién balanceada. Especialmente, la nutricién debe ayudar a
prevenir enfermedades comunes en el adulto mayor, como la osteoporosis,
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cancer, diabetes u otras. Conforme se avanza en el envejecimiento, las per-
sonas se vuelven menos activas, el metabolismo se hace mas lento y las
necesidades de energia disminuyen (Panda y Booth, 2022).

Especialmente, en los adultos mayores (a partir de los 60 afios), se debe
poner especial atencion a los cambios que ocurren en los sistemas del cuerpo
y con ello considerar los cambios necesarios en la alimentacién. Unos de
los cambios principales ocurren en el sistema musculo esquelético, don-
de los huesos disminuyen su densidad mineral dsea lo que aumenta el ries-
go de fracturas, por lo que serd importante el adecuado consumo de calcio
y otros minerales (Voulgaridou et al., 2023). Asi mismo, se pierde masa
muscular, lo que afecta la fuerza, el equilibrio y la coordinacién y para ello
se debe promover el consumo adecuado de proteina para atenuar la pérdi-
da de masa muscular (Chen et al., 2022). La vision y la agudeza del gusto
disminuyen, por lo que se debe cuidar que las comidas sean con condimen-
tos naturales para potenciar su sabor y no con sazonadores artificiales o
procesados, ya que aumentarad el riesgo de otras enfermedades. El sistema
inmunitario también sufre cambios, se vuelve mas débil y da lugar a mayor
riesgo de infecciones y el tiempo de recuperacion se vuelve mas lento, en
ese sentido, las frutas y verduras por su aporte de vitaminas y minerales
pueden ayudar a proteger contra estas enfermedades. El cerebro también
sufrira cambios, por lo que el consumo de ciertos nutrientes como el ome-
ga 3 ayudara a mejorar la memoria y la concentracién (Academias Nacio-
nales de Ciencias, Ingenieria y Medicina, 2016).

La recomendacion diaria de frutas y verduras en la edad adulta es de
cuatro porciones de verduras para las mujeres y cinco porciones para hom-
bres, mientras que la recomendacion de frutas es de dos porciones diarias
para ambos grupos. En cuanto a la recomendaciéon de leguminosas, es im-
portante mantener un consumo diario de una a dos porciones en mujeres
y de dos porciones en hombres y en cereales integrales y granos enteros de
seis a nueve porciones diarias en mujeres y de nueve a 11 en hombres. Asi
mismo, un aspecto importante para cuidar la salud sera la moderacion del
consumo de carnes rojas, en el cual la recomendacidon semanal de carne
de res es de tres a cuatro porciones tanto para hombres como para mujeres
y de otras carnes rojas es de dos a tres porciones en mujeres y tres a cuatro
porciones en hombres. El consumo de pollo y aves a la semana debe de ser
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de cinco a siete porciones en mujeres y de ocho a 11 en hombres, mientras
que el consumo de pescado y mariscos de tres a cuatro porciones en muje-
res y de cuatro porciones en hombres. Por ultimo, el consumo de huevo es
de siete porciones a la semana en ambos grupos (ssa, INsp, Unicef, 2023).
Por ultimo, en esta etapa es igual de importante la actividad fisica debi-
do alos multiples beneficios. Especificamente, la recomendacion es realizar
al menos 150 minutos de actividad fisica intensa a moderada a la semana
(por ejemplo, 30 minutos al dia en cinco dias de la semana). Ademas, es
importante la actividad fisica de fuerza (utilizando bandas elasticas o man-
cuernas) para el fortalecimiento muscular al menos dos dias a la semana
(Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades, 2023).

Beneficios de la alimentacion saludable:
micronutrimentos especificos

Como se mencion6 previamente, los micronutrimentos se clasifican en vi-
taminas y nutrimentos inorganicos y cada uno tiene efectos y consideracio-
nes importantes en la salud humana (Espinosa-Salas y Gonzalez- Arias, 2023).
Las vitaminas a su vez se dividen en vitaminas solubles (se disuelven en agua)
y liposolubles (no se disuelven en agua) (Reddy y Jialal, 2025). Entre las vi-
taminas liposolubles que han aportado efectos positivos en la salud se en-
cuentra la vitamina A, que es importante para la vision y el crecimiento: esta
se puede encontrar en fuentes dietarias como en productos animales como
el higado, rifion, aceites comestibles, productos lacteos y huevos. También
se puede encontrar como provitamina (es decir se convierte en vitamina en
el organismo) en fuentes vegetales como verduras de hoja verde, frutas y
verduras de color amarillo y naranja. La recomendacion diaria de esta vita-
mina en adultos sanos es de 700 microgramos diarios para mujeres y de 900
microgramos diarios para hombres (McEldrew et al., 2025).

Asi mismo, otra vitamina en la que recientemente se ha puesto mayor
atencion es la vitamina D por su papel importante en la regulacién del cal-
cio y metabolismo dseo. Ademas tiene funciones importantes en el muscu-
lo, sistema inmunolégico, sistema nervioso y sistema cardiovascular (Chau-
han et al., 2023). Esta vitamina se puede obtener principalmente del
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pescado y también a través de la exposicion al sol. La vitamina E, por su
parte, es un potencial antioxidante que ayuda a proteger las membranas
celulares, mejora el sistema inmunoldgico y salud cardiovascular. Esta vita-
mina se encuentra en aceites vegetales, frutos secos, semillas y hortalizas de
hoja verde (Medina y Gupta, 2025). Otra de las vitaminas importantes es la
vitamina K, que es esencial para la coagulacién y se encuentra principal-
mente en las verduras de hoja verde (Imbrescia y Moszczynski, 2025).

Por otro lado, entre los nutrimentos inorganicos mas importantes que
se debe consumir es el hierro (importante para el transporte de oxigeno y
procesos metabdlicos, asi como para la prevencion de la anemia) que se
encuentra en carnes, cereales fortificados y verduras de hoja verde, la dosis
recomendada en adultos es de 8 a 18 mg/dia (Barney y Moosavi, 2023). El
calcio (importante para la mineralizacién 6sea transmisiones nerviosas y
contracciéon muscular) se encuentra en lacteos, verduras, leguminosas
y cereales fortificados y la dosis recomendada es de 800 a 1,000 mg/dia
segun el sexo y la edad (Drake y Gupta, 2024) (las carnes son importantes
fuentes de hierro hémico, checar e incluir). Asi mismo, el zinc (necesario
para procesos metabdlicos) se encuentra en pescado, carnes rojas, legumi-
nosas, frutos secos, cereales integrales y lacteos, la dosis recomendada es de
10 mg/dia (Rabinovich y Smadi, 2023). El yodo también es importante para
la funcién de la tiroides y se encuentra en alimentos de origen animal y
vegetal, la dosis diaria recomendada es de 150 mg/dia (Institutos Naciona-
les de Salud, 2024). Otro mineral importante es el magnesio porque parti-
cipa en el desarrollo 6seo, el metabolismo y la funcién neuromuscular. Este
ultimo se encuentra en frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, fru-
tos secos, lacteos y carne. La dosis diaria recomendada (RpA) para adultos
es de 400 mg/dia (Allen y Sharma, 2025).

Conclusion

La alimentacién saludable contribuye al bienestar individual, y se debe pro-
curar cumplir con las 10 recomendaciones de las guias de alimentaciéon
saludables y sostenibles 2023 para la poblaciéon mexicana en cada etapa de
la vida para llegar a un envejecimiento saludable. Asi mismo, se debe pro-
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mover que, ademas de ser saludable, sea sostenible para proteger el medio
ambiente, lo cual es importante para que las futuras generaciones sean una
poblacion que goce de salud y de un planeta conservado y no degradado.
Adoptar practicas alimentarias conscientes, equilibradas y culturalmente
apropiadas es fundamental para construir un futuro mas justo y saludable
para las personas y el planeta. Finalmente, vale la pena resaltar la importan-
cia de que estas recomendaciones deben regionalizarse para cada estado, ya
que, aunque la mayoria comparten el reto de reducir el sobrepeso y obesi-
dad, también tienen una cultura alimentaria muy variada, asi como dife-
rencias en otros aspectos como nivel de pobreza, educacién y acceso a ser-
vicios de salud.
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