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Prologo

En la actualidad, la poblacion mundial se encuentra con serios problemas de salud, existe una
alta prevalencia de enfermedades no transmisibles en todos los grupos etarios, y de las
diferentes regiones del mundo. En nuestra regiéon, México no es la excepcion a esta
problematica de salud. Desde hace algunas décadas a través de las encuestas nacionales de
salud y nutricion se han registrado consistentemente altas prevalencias de diversas
enfermedades como hipertension y diabetes, diversos factores de riesgo cardiovascular como
dislipidemia, asi como problemas de mala nutricién como el sobrepeso, la obesidad, y la
deficiencia de nutrimentos inorganicos. Con respecto a la alimentacion de los mexicanos,
mas de la mitad de la poblacion a nivel nacional consumen bebidas endulzadas, la mitad de
la poblacion joven consume botanas, dulces y postres. El porcentaje de consumidores de
frutas y verduras, asi como otros alimentos saludables como las leguminosas es relativamente
bajo. Hoy se reconoce que tanto las dietas no saludables o una dieta pobre en alimentos
saludables, y la obesidad total y central son importantes factores de riesgo para las
enfermedades no transmisibles y mortalidad prematura.

Ante la actual situacion de salud y nutricion de la poblacién mexicana mencionada
anteriormente, sumarse o adherirse a las diverﬁestrategias y politicas publicas propuestas
por la sociedad civil, el gobierno y la academia para el control y la prevencion de la obesidad
y las enfermedades no transmisibles es completamente aplaudible. Se reconoce, que, para
mejorar la salud de la poblacion, es crucial la promocion de una alimentacion saludable y
sostenible en todos los grupos etarios. Un libro académico sobre la importancia de una
alimentacion saludable en mexicanos, como una herramienta de divulgacion puede contribuir
a mejorar la alimentacion y, por lo tanto, el estado de salud y nutricion de los lectores. El
libro: Importancia de una Alimentaciéon Saludable comprende los siguientes 4 capitulos:
Importancia de la alimentacion saludable, Beneficios de una alimentacion balanceada en la
salud emocional, Obstaculos para mantener estilos de vida saludables y Herramientas para
tener una dieta equilibrada.

En el capitulo 1, se explica de manera general los fundamentos de la nutricion, los
principios y conceptos sobre una alimentacion saludable y el sustento e importancia de las
recomendaciones de alimentacion saludable y sostenible propuestas por la SSA, INSP,

UNICEF 2023. En el capitulo 2, se abordan los beneficios de la alimentacion saludable en el




bienestar emocional, resaltado la importancia de algunos alimentos, y nutrimentos
especificos y en general de una alimentacion saludable para una mejor salud emocional. En
este capitulo, ademas se revisan algunos estudios que subrayan los hallazgos de la dieta no
saludable como contribuyente a la depresion y ansiedad, entre otros problemas de salud
mental. Los autores también comparten algunas recomendaciones practicas para mantener
estilos de vida saludables, incluyendo a la salud mental y la actividad fisica. En el capitulo
3, los autores basados en una revision de literatura cientifica presentan los principales
obstaculos que interfieren con tener estilos de vida saludables y también se comparten
algunas intervenciones y estrategias que han resultado ser las mas efectivas para promover
estilos de vida saludables. Finalmente, en el capitulo 4, los autores presentan algunas
herramientas basadas en evidencia cientifica y validadas en distintos contextos, que han

permitido implementar de manera practica y contextualizada la alimentacion saludable.

Dr. Heliodoro Aleman Mateo

ITC, Coordinacion de Nutricion, CIAD.
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Capitulo 1. Importancia de la alimentacion saludable

Karina de Jesus Diaz Lopez!

DOI: https://doi.org/10.52501/cc.321.01

Resumen

La alimentacion saludable y sostenible es fundamental para alcanzar la salud, bienestar
emocional y la armonia con el planeta. De acuerdo con la Organizacion de las Naciones
Unidas, si no se realizan acciones para promover conductas saludables y amigables con el
medio ambiente se estara heredando una poblacion con multiples enfermedades y un planeta
degradado a las futuras generaciones. En este primer capitulo se aborda primeramente la
importancia de la alimentacion saludable a partir del panorama actual de enfermedades
cronico 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 poblacion mexicana 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 nutrimentos son
distintas. De esta manera, este capitulo es un primer acercamiento para comprender la
alimentacion saludable y sostenible, asi como conocer las recomendaciones especificas para

comenzar un estilo de vida saludable y mejorar la salud.

Palabras clave: alimentacion saludable, sostenibilidad, dieta, salud y nutricion.

! Doctora en Ciencias. Profesora-investigadora, Facultad de Medicina y Psicologia, Universidad
Auténoma de Baja California, México. ORCID: https://orcid.org/0000-0001-6045-2242 ; Scopus:
57679765100 ; correo: diaz.karina52(@uabc.edu.mx
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Introduccion

Ante el panorama con altas tasas de enfermedades cronico-degenerativas relacionadas con el
sobrepeso y obesidad que persiste en todo el mundo, resulta imperativo realizar acciones para

mover la salud en la poblacién. Especificamente en México, de acuerdo con los resultados
de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién Continua (2023), se observo que la prevalencia
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 ultimos 23 afios fue en hombres, donde
aumento a un 78% (Instituto Nacional de Salud Publica, 2024).

La elevada prevalencia de sobrepeso y obesidad se encuentra directamente
relacionada con la alimentacion, en la cual se encontrd que dos terceras partes de la poblacion
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 industrializadas (refrescos, alcohol y otras). Todo ello contribuye a la alta
prevalencia de enfermedades cronico-degenerativas, y en ese sentido, también se encontro
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 poblacion, 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 Optimo y el desarrollo, mientras que la dieta no saludable aumenta el
riesgo de enfermedades no transmisibles como diabetes, enfermedades cardiovasculares y el
cancer (Neufeld et al., 2023; Organizacion Panamericana de la Salud, s. f.). Por lo anterior,
es importante comprender los conceptos que conforman una alimentacion saludable como
dieta y nutricion con el objetivo de que sea mas facil incorporarlos en el estilo de vida
diariamente. Con estas acciones es posible la prevencion de padecimientos graves a traves

de la alimentacion.

Principios y conceptos sobre una alimentacion saludable

Importancia de la alimentacion saludable 11




Cuando se habla de “dieta” se hace referencia a la cantidad total de alimentos que consume
una persona en un dia, mientras que la nutricion es el proceso de utilizar los nutrimentos para
el crecimiento, metabolismo y la reparacién de tejidos en el cuerpo (Zohoori, 2020). Asi
mismo, deécuerdo con la Norma Oficial Mexicana 043 que habla sobre la promocion y
educacion para la salud en materia alimentaria, el término de “alimentacion” es el conjunto
de procesos biologicos, psicologicos y sociologicos relacionados con la ingestion de
alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos que necesita, asi
como las satisfacciones intelectuales, emocionales y socioculturales que son indispensables
para la vida humana plena (Secretaria de Salud, 20&.

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 mantenimiento de la vida. Cabe resaltar que
los nutrimentos se pueden clasificar en macronutrimentos y micronutrimentos (Figura 1), en
los macronutrimentos 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 ultimos no
aportan energia, pero son importantes en el proceso de metabolizar los macronutrimentos (es
decir convertirlos en energia) (Morris & Mohiuddin., 2023). Es asi como, en el proceso de
alimentacion, el cuerpo obtiene alrededor de ochenta nutrimentos, necesarios para realizar
las funciones vitales, las actividades diarias y en general para mantener un buen estado de
salud. Cabe mencionar que cada alimento contiene también 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 algin trabajo. Se mide en Julios (J) o en

calorias (cal), aunque estas ultimas van en desuso.

Figura 1. Alimentacion: macronutrimentos y micronutrimentos
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Alimentacin Conjunto de procesos biologicos, psicologicos y sociologicos relacionados con la ingestion

de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos que necesita.
Hidratos de carbono Proteinas Lipidos
1
Principal fuente de Confribuyen a la funcion Principal fuente de energia
energia. estructural y mecanica. Ayudan | almacenada en el cuerpo.
Ayudan a la funcion en proceso celulares y Ayudan a la estructura v Aportan
intestinal e corporales. Proporcionan funcion de las células, }energia
inmunologica, energia cuando es necesario. regulan la temperatura y
protegen los organos.
— 1
Alimentos de origen Carnes, lacteos, leguminosas, Grasas, aceites, cames,
vegetal como cereales, verduras y cereales. lacteos y plantas.
frutas, verduras y leche.
Micronutrimentos
Vitaminas Nutrimentos inorginicos >l° aportan
— energia
Son nutrientes esenciales para el metabolismo de alimentos

\

Fuente: Espinosa-Salas & Gonzalez-Arias., 2025.

Cuando se trata de tener una alimentacion saludable para mejorar el estado de nutricion y
salud se debe prestar atencion 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 occidentales
(alrededor del 55% al 60% de la energia total de lo que se consume en un dia), ademas de
ayudar a la funcion intestinal e inmunoldgica. Las proteinas por su parte tendran una funcién
estructural ayudando a construir musculo y con ello mejorar la fuerza, mientras que los
lipidos consumidos forman parte de las estructuras celulares, principalmente de la membrana
celular. También son importantes en la formacion de algunas hormonas y son la principal
fuente de energia almacenada o de reserva, ayudan a regular la temperatura y protegen a los

organos (Espinosa-Salas & Gonzalez-Arias, 2025).

Orientacion nutricional y guias alimentarias para una alimentacion 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
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idoneos, siguiendo estas recomendaciones la persona consumird una amplia variedad de
alimentos y por lo tanto todos los nutrimentos que el cuerpo requiere, de esta manera
mejorara el estado de nutricion y salud a nivel individual y poblacional. En este sentido, la
definicion de alimentacion saludable puede ser amplia y diversa dependiendo de las
caracteristicas como la edad, el peso corporal, la cultura y otros aspectos de la poblacion. La
Organizacion Mundial de la Salud (2018), establece que para los adultos la dieta o
alimentacion saludable debe basarse en frutas, verduras, leguminosas (como lentejas y
garbanzos), frutos secos y cereales integrales. Para el caso de los azucares libres que incluyen
azucares afiadidos (los que fabricantes o consumidores agregan a los alimentos) y azlcares
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 energético 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 g.

Basandose en las recomendaciones de la Organizacion 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 poblacion. En México, se cuenta con la
Norma Oficial Mexicana 043, la cual establece los criterios para orientar a la poblacion sobre
una alimentacion saludable. Especificamente uno de los aspectos que resalta esta norma son
las caracteristicas de una dieta correcta, los cuales se detallan en la figura 2 (Secretaria de

Salud, 2012).

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

Caracteristicas de la dieta correcta

[ Completa ][Equilibrada ] [ Inocua ] [ Suficiente ] [ Variada ] [ Adecuada ]

Que Que los Que su Que cubra las Que de una Sea acorde a
contenga nutrimentos COonsumo necesidades comida a otra los grupos y
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 consume y
entre si la salud cada grupo ajustada a sus
recursos
economicos
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Fuente: Secretaria de Salud, 2012.

Ademas de la Norma Oficial 043, otra herramienta importante para la promocion de
una alimentacion saludable en todos los paises son las guias alimentarias, las cuales son la
base para las politicas nacionales sobre alimentacién y nutricion. Es decir que, en ellas, se
establecen las directrices para todos los actores relacionados con la alimentacion y asi
informar, guiar y alinear politicas publicas sobre nutricion, salud y agricultura para enfrentar
los problemas de desnutricion, deficiencias de nutrimentos inorganicos, sobrepeso y obesidad
(Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura., s. f.). Las guias
alimentarias son elaboradas y revisadas por grupos de expertos en nufricion y ofras
disciplinas con el fin de que sean lo mas practicas posibles y sean de facil comprension. 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 actualizo en el 2023 y en ella se plantean 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 planteados por la Organizacion dg 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) educacion de calidad; 5) igualdad
de género; 6) agua limpia y saneamiento; 7) energia asequible y no contaminante; 8) trabajo
decente y crecimiento economico; 9) industria, innovacion e infraestructura; 10) reduccion
de las desigualdades; 11) ciudades y comunidades sostenibles; 12) produccion y consumo
responsable; 13) accion por el clima; 14) vida submarina; 15) vida de ecosistemas terrestres;
16) paz, justicia e instituciones solidas; 17) alianzas para lograr los objetivos (SSA, INSP,
UNICEF, 2023; Naciones Unidad S.F).

Una alimentacién 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
alimentacion, 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 etal. (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
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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 produccion 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
contaminacion (Ncube et al., 2020). Por lo anterior, las guias alimentarias sostenibles hacen
énfasis en que la poblacion aumente el consumo de alimentos 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 producidos
en el procesamiento de los alimentos y que llegan a la atmosfera atrapando calor generando
el cambio climatico) (Filonchyk et al., 2024).

La guia alimentaria para la poblacion mexicana considera que ademas de la
alimentacion saludable y sostenible, la alimentacion saludable debe ser facil de alcanzar
fisica y econdomicamente para toda la poblacién, segura y acorde a la cultura y tradicion,
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 nutricion
en México, en la guia se han planteado 10 recomendaciones dentro de las guias alimentarias
2023 para la poblacion mexicana (figura 3). Para estas recomendaciones, es importante
resaltar que cada una de ellas, estan basadas en el panorama actual de México y que deben
aplicarse considerando las necesidades de cada etapa de la vida (nifiez, adolescencia,
juventud, adultez y adulto mayor) ya que estan 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 poblacion mexicana
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oDuramv: los primeros 6 meses e

. . Mas verduras y frutas frescas Consumir diariamente frijoles
de vida los bebes solo necesitan J . - >
> . en todas las comidad. lentejas o habas, preparados
leche materna, después P .
: : Principalmente las de como guisados, sopas o con
complementar con otros - . )
alimemgs putritivos y variados temporada que son mas verduras, tienen proteinas y
b N economicas y cuando sea fibra y son mas practicos y
hasta por lo menos los dos afios : - ry: / o ’
P de edad posible las de produccion local. economicos.
Evitar los alimentos
0 9(‘ omer menos carne de res y @ ultranrocesados como
Elegir cereales integrales o de carnes procesadas. En su lugar embuti d]:(')s anitas. oalletas
granos enteros como tortilla de consumir mas frijoles, lentejas, pan dulce y }:Erepale; dge caja ;*a
maiz, avena. arroz: o tubérculos huevo, pollo o pescado. Por . L y
. ) . que tienen mucha grasa, sal y/o
como la papa. Tienen salud v por el planeta elegir : . N .
Lo - ; . 0 . azucar. Elegir los alimentos sin
vitaminas, fibra y dan energia. mas alimentos de origen p
vegetal sellos o con el menor niimero

de ellos.

Tomar agua natural a lo largo @ e R .
o 5 B Hacer mas actividad fisica,

del dia y con todas las comidas.

- Evitar el consumo de bebidas como caminar, correr o bailar,
en lugar de bebidas azucaradas alcoholicas por el bienestar de en lugar de pasar tiempo
como refrescos, jugos, aguas Sp : & pas P
reparadas con sobres en polvo la salud fisica y mental de la sentados o frente a la pantalla
prep po familia. (celulares, television,

y bebidas deportivas que

pueden daiiar la salud. videojuegos y otras).

[0,
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.

Fuente: SSA, INSP, UNICEF, 2023

Sustento e importancia de las recomendaciones de alimentacion saludable y sostenible

e Recomendacion 1: lactancia materna. La importancia de esta recomendacion radica
en que la leche materna protege contra la muerte, infecciones y otras enfermedades
proporcionando todos los nutrimentos y el agua que los bebés necesitan durante los
primeros 6 meses de vida (SSA, INSP, UNICEF, 2023). Ademas, se ha observado en
investigaciones que los bebés alimentados con lactancia materna exclusiva tienen
menor probabilidad de desarrollar desnutricion, sobrepeso y diabetes. Por otro lado,

favorece el desarrollo cognitivo y la inteligencia, lo que permitira que el nifio logre
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mejores niveles de escolaridad y con ello asegurar un mejor ingreso econémico en el
futuro (Kalarikkal & Pfleghaar, 2023).

e Recomendaciéon 2: frutas y verduras. La Organizacion Mundial de la Salud
recomienda que diariamente se consuman 400 g. de frutas y verduras o 5 raciones
diarias (puede variar durante cada etapa de la vida). El bajo consumo de este grupo
de alimentos estd asociado a los cinco principales factores de riesgo para
enfermedades (Organizacion Mundial de la Salud, 2018). Las frutas y verduras
contienen una gran cantidad de vitaminas, minerales, fibra dietética 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 diferentes
investigaciones que con un consumo regular de este grupo de alimentos se reduce el
riesgo de cancer de cancer de colon, de pulmon, 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
etal., 2021). Ademas, hay fuerte evidencia cientifica del efecto protector de las frutas
y verduras en la salud cardiovascular, especificamente se ha encontrado que el mayor
consumo de frutas y verduras (hasta 800 g diarios) reduce el riesgo de hipertension
arterial (Madsen et al 2023).

e Recomendacion 3: consumo diariamente de frijoles, lentejas, garbanzo, 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 leguminosas y se caracterizan por su alto valor nutricional. En comparacion
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 tienen 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
prevencioén y tratamiento de la diabetes (Alexander et al., 2024). Algunos otros
efectos que se han encontrado en el consumo de leguminosas es su poder antioxidante,
antihipertensivo, antiinflamatorio, antimicrobiano, antitrombético y su capacidad de

reducir el colesterol (Juarez-Chairez et al., 2022). En general el consumo de lentejas
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ayuda a la salud intestinal, regulacion del azucar 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 minerales. De esta manera, el
consumo regular de estos alimentos protege contra enfermedades cronicas no
transmisibles como el sobrepeso y obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes
y cancer (Aparicio et al., 2022; Valladares & Vio Del Rio, 2024). Especificamente 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 carcindgenos y reducir su absorcion (De
Vries et al., 2015). En general, cada consumo de 30 g/dia de granos integrales, se
asocia con un 7% menos de riesgo de mortalidad por cancer (Gaesser, 2020). Por
ultimo, es importante sefialar que los cereales se pueden clasificar en tres subgrupos
y se debe prestar atencion 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 integrales, maiz y pan integral) del cual se debe aumentar su
consumo; 2) cereales refinados sin exceso de azlcar, grasa o sodio (tortilla de harina
de maiz, pastas y arroz blanco, pan blanco de caja y artesanal) del cual se debe
consumir con moderacion; 3) cereales refinados con alto contenido de azicares y
grasas (galletas y pastelillos) del cual se debe evitar su consumo (SSA, INSP,
UNICEF, 2023).

Recomendaciéon 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 ciertas enfermedades como diabetes, hipertension 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 (embutidos como salchicha, tocino, jamoén) se ha
asociado con un aumento en el riesgo de diabetes, enfermedad cardiovascular, cancer

(principalmente cancer colorectal) y mortalidad por todas las causas (Lane et al.,
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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 funcion cerebral, la densidad mineral dsea, la salud
visual, entre otros) (Zhao et al., 2023).

e Recomendacién 6: evitar alimentos ultraprocesados. El objetivo es reducir
principalmente papitas, embutidos, galletas, pan dulce y cereales de caja. Para
comprender esta recomendacion es importante distinguir entre tres clasificaciones de
un producto: 1) alimentos naturales o minimamente procesados (eliminan partes no
comestibles o no deseadas en el producto y no se aflade sal, azicar o grasa, poner
ejemplos en cada categoria, sera mejor para el piblico); 2) alimentos procesados (se
agrega sal, azicar, grasas u otras sustancias para mejorar su sabor, presentacion o
tiempo de vida); 3) alimentos ultraprocesados (utilizan ingredientes especificos de la
industria 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 directamente con un mayor riesgo de mortalidad por cualquier
causa, mortalidad por enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2, trastornos depresivos
y del suefio, asi como mayor sobrepeso u obesidad (Lane et al., 2024; Vitale et al.,
2024). Ademas, el consumo de estos productos desplaza el consumo de alimentos
saludables y nutritivos al dar saciedad temporal.

e Recomendacién 7: consumir agua natural y evitar bebidas azucaradas. 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 eliminacion
de toxinas a través de la orina. Ayuda a mejorar la digestion y la absorcion de
nutrimentos, ayuda a la hidratacion y con ello mantener los niveles de energia, la
concentracién y el rendimiento fisico optimo (Popkin et al., 2010; Salas Salvado 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 artificiales (como los
refrescos light) aumenta el riesgo de enfermedades del corazon (Malik & Hu, 2022).

e Recomendacion 8: evitar el consumo de bebidas alcohdlicas. EI consumo de

alcohol provoca enfermedades fisicas y mentales como enfermedades hepaticas,
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pancreatitis, demencia e incluso algunos tipos de cancer (Hendriks, 2020). Ademas,
de acuerdo con el Instituto Nacional de Abuso de Alcohol y Alcoholismo de Estados
Unidos de Ameérica, el consumo de alcohol ya sea por una ocasion o de manera
prolongada puede tener graves consecuencias para la salud. Especificamente, en el
cerebro inhibe las vias de comunicacion cerebrales afectando su funcionamiento y
alterando el estado de animo, comportamiento y dificultad para pensar y coordinar
claramente. En el corazéon puede ocasionar dafios como estiramiento y caida del
musculo cardiaco (miocardiopatia), latidos cardiacos irregulares (arritmias), ataques
al corazon o hipertension arterial. En el higado puede provocar inflamacion, higado
graso, hepatitis alcohdlica, fibrosis o cirrosis. En el pancreas puede hacer que se
produzcan sustancias toxicas que pueden provocar pancreatitis afectando la digestion
adecuada (Instituto Nacional sobre el Abuso del Alcohol y el Alcoholismo, 2024).
Por otro lado, el alcohol esta clasificado como carcindégeno humano conocido de
acuerdo con el Instituto Nacional del Cancer. De esta manera, el consumo ligero o
elevado de alcohol se ha relacionado con cancer de cabeza y cuello (incluido cancer
de cavidad oral, faringe y laringe), cancer de esdfago, cancer de higado, cancer de
mama y cancer colorrectal (Instituto Nacional del Cancer, 2021).

Recomendacién 9: hacer mas 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 capacidad o cognicion en nifios de 6 a 13 afios y reduccion de la
ansiedad 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 Prevencion de Enfermedades, 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, ademas de
mejorar la masa muscular, también mejora la salud 6sea, protegiendo los huesos y
articulaciones (Wang & Ashokan, 2021).

Recomendacion 10: disfrutar los alimentos con amigos o familia cuando sea
posible. Las investigaciones recientes han reportado que los nifios y adolescentes que

comparten sus comidas frecuentes con sus familias tienen mejores indicadores de
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salud y nutricion, relaciones familiares y salud mental (Utter et al., 2018). Estos
mismos efectos se han encontrado entre los padres, por lo que las comidas familiares
frecuentes contribuyen al bienestar social y emocional de la poblacion. Asi mismo, el
consumir alimentos con familiares y amigos puede ayudar al aumento del consumo
de frutas y verduras, cereales y disminuir productos no saludables (Snuggs & Harvey,

2023).

Importancia de la alimentacion saludable en las diferentes etapas de la vida

Laalimentacion va cambiando en cada etapa del ser humano, ya que en cada momento de la
vida las necesidades de macronutrimentos y micronutrimentos para apoyar el crecimiento,
desarrollo y funcionamiento 0ptimo son distintas. Las etapas de la vida pueden ser: infancia
y priﬁera nifiez desde el nacimiento hasta los cinco afios, segunda infancia y preadolescencia
de 6 a 12 anos, adolescencia de 13 a 18 afios, adulto joven de 19 a 29 afios, adulto medio de
los 30 a los 60 afios y tercera edad 60 afios o mas (Havighurst, 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 y 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 densidad de los huesos va disminuyendo lo
que contribuye a la debilidad y riesgo de fractura (Aspray & 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 nutricion saludable es
fundamental para apoyar el crecimiento fisico y desarrollo mental en todas las etapas de la

vida.

Niiiez (0 a 11 aitos) y adolescencia (12 a 18 aiios)

La nutricion desde la infancia hasta la adolescencia y la pubertad es fundamental 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 0sea, ganancia de peso

saludable, crecimiento y desarrollo del tracto gastrointestinal, sistema respiratorio, rifiones,
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sistema inmunitario y nervioso central (Balasundaram & Avulakunta, 2023). Asi mismo, se
debe favorecer el desarrollo del cerebro especialmente en los primeros 24 meses de edad.
Contrario a ello, una alimentacion no saludable durante esta etapa aumenta el riesgo de que
el nifio presente disminucion del rendimiento cognitivo a lo largo de la vida (Patel & Rouster,
2023).

Especificamente, durante los primeros 6 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 8 veces entre el
dia y la noche con un intervalo de 2 a 3 horas. La lactancia materna se debe mantener de
forma no exclusiva de los 6 a los 24 meses de edad complementando con alimentos nutritivos
y variados (SSA, INSP, UNICEF, 2023).

Posteriormente, cuando se asegura la alimentacion y nutricion saludable durante la
nifiez media (5 a 9 afos) y la adolescencia temprana (10 a 14 afios), el crecimiento es
constante y los niflos pueden alcanzar la composiciéon corporal y tamafio Optimo.
Especificamente en la pubertad (periodo de transicion caracterizado por cambios hormonales
y fisicos que conducen a la maduracion sexual y la capacidad reproductiva) los adolescentes
crecen y se desarrollan rapidamente por lo que las necesidades de macronutrimentos (hidratos
de carbono, proteina y lipidos) y micronutrientes (vitaminas y nutrimentos inorganicos) son
mayores (Soliman et al., 2022; Moore & McNulty, 2023). De esta manera con el adecuado
consumo 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 4 verduras y 3 frutas diariamente para los
escolares. En el caso de los adolescentes la recomendacion es de 5 verduras y 3 frutas para
adolescentes hombres y 4 verduras y 3 frutas para mujeres. Por otro lado, el consumo diario
de leguminosas (frijoles, lentejas, habas u otras) debe de ser de | a 2 porciones en escolares
y de 2 porciones para adolescentes hombres y 1 a 2 porciones en adolescentes mujeres. Asi
mismo, la recomendacion diaria de cereales, granos enteros y tubérculos en esta etapa es que
en escolares mujeres se deben consumir de 5 a 8 porciones, mientras que escolares hombres
deben consumir de 6 a 9 porciones. En el caso de los adolescentes mujeres la recomendacion
es de 7 a 10 porciones en mujeres y de 8 a 12 porciones en hombres (SSA, INSP, UNICEF,
2023).
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Respecto al consumo de carnes, se debe hacer énfasis en el tipo de carne que se
consume. En este caso, la recomendacion semanal para la carne de res es de 3 porciones para
escolares, para otras carnes rojas la recomendacion a la semana es de 2 a 3 porciones, pollo
y otras aves de 5 a 7 porciones, pescados y mariscos de 3 a 4 porciones y huevo de 4 a 6
porciones. Para adolescentes la recomendacion de carne de res es de 3 a 4 porciones
semanales en hombres y mujeres, de otras carnes rojas es de 2 a 3 porciones en mujeres y 3
a4 porciones en hombres, de pollo y otras aves en mujeres es de 5 a 7 porciones yde 6a 11
en hombres, pescados y mariscos de 3 a 4 en mujeres y 4 porciones semanales en hombres,
mientras que la recomendacion de consumo de huevo es de 7 porciones a la semana. Otro
aspecto importante de considerar en la nutricion durante la etapa escolar y adolescencia es el
consumo de agua natural. Aqui la recomendacion es que, en la etapa escolar, las mujeres
consuman de 5 a 7 vasos diarios de agua natural, mientras que los hombres de 5 a 8 vasos.
En la adolescencia el consumo aumenta a 8§ vasos para las mujeres y 11 vasos para los
hombres (SSA, INSP, UNICEEF, 2023).

Por otra parte, es importante resaltar que ademas de los aspectos nutricionales,
también se debe prestar especial atencién a la actividad fisica diaria en estas etapas. La
recomendacion de acuerdo con el Centro de Control deﬁnfermedades (CDC por sus siglas
en inglés) para nifios de 3 a 5 aflos es que se mantengan activos durante todo el dia, mientras
que los nifos y adolescentes de 6 a 17 afios deben estar activos al menos 60 minutos todos

los dias (Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades, 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 mantener una nutricion balanceada. Especialmente, la
nutricion debe ayudar a prevenir enfermedades comunes en el adulto mayor como la
osteoporosis, cancer, diabetes u otras. Conforme se avanza en el envejecimiento, las personas
se vuelven menos activas, el metabolismo se hace mas lento y las necesidades de energia

disminuyen (Panda & Booth, 2022).
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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 alimentacion. Unos de los cambios principales ocurren en el sistema
musculo esquelético, donde los huesos disminuyen su densidad mineral 6sea lo que aumenta
el riesgo de fracturas por lo que sera 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 coordinacion y para ello se debe promover el consumo adecuado de
proteina para atenuar la pérdida de masa muscular (Chen etal., 2022). La vision y la agudeza
del gusto disminuyen, por lo que se debe cuidar que las comidas sean con condimentos
naturales para potenciar su sabor y no con sazonadores artificiales o procesados ya que
aumentara 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 omega 3 ayudara a mejorar la memoria y la
concentracion (Academias Nacionales de Ciencias, Ingenieria y Medicina, 2016).

La recomendacion diaria de frutas y verduras en la edad adulta es de 4 porciones de
verduras para las mujeres y 5 porciones para hombres, mientras que la recomendacion de
frutas es de 2 porciones diarias para ambos grupos. En cuanto a la recomendacion de
leguminosas, es importante mantener un consumo diario de 1 a 2 porciones en mujeres y de
2 porciones en hombres y en cereales integrales y granos enteros de 6 a 9 porciones diarias
en mujeres y de 9 a 11 en hombres. Asi mismo, un aspecto importante para cuidar la salud
serd la moderacion del consumo de carnes rojas, en el cual la recomendacion semanal de
carne de res es de 3 a 4 porciones tanto para hombres como para mujeres y de otras carnes
rojas es de 2 a 3 porciones en mujeres y 3 a 4 porciones en hombres. El consumo de pollo y
aves a la semana debe de ser de 5 a 7 porciones en mujeres y de 8 a 11 en hombres, mientras
que el consumo de pescado y mariscos de 3 a 4 porciones en mujeres y de 4 porciones en
hombres. Por 1ltimo, el consumo de huevo es de 7 porciones a la semana en ambos grupos
(SSA, INSP, UNICEF, 2023).

Por ultimo, en esta etapa es igual de importante la actividad fisica debido a los

multiples beneficios. Especificamente la recomendacion es realizar al menos 150 minutos de
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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 mancuernas) para el fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana

(Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades, 2023)

Beneficios de la alimentacion saludable: micronutrimentos especificos

Como se menciond previamente, los micronutrimentos se clasifican en vitaminas y
nutrimentos inorganicos y cada uno tiene efectos y consideraciones importantes en la salud
humana (Espinosa-Salas & 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 &
Jialal, 2025). Entre las vitaminas liposolubles que se han encontrado efectos positivos en la
salud se encuentra 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 vitamina para A 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 regulacion del calcio y metabolismo 6seo. Ademas, tiene funciones
importantes en el musculo, sistema inmunolégico, sistema nervioso y sistema cardiovascular
(Chauhan etal., 2023). Esta vitamina se puede obtener principalmente del pescado y también
através 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 inmunologico y salud
cardiovascular. Esta vitamina se encuentra en aceites vegetales, frutos secos, semillas y
hortalizas de hoja verde (Medina & Gupta, 2025). Otra de las vitaminas importantes es la
vitamina K, que es esencial para la coagulacion y se encuentra principalmente en las verduras
de hoja verde (Imbrescia & 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 metabolicos, asi

como para la prevencion de la anemia) que se encuentra en carnes, cereales fortificados y
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verduras de hoja verde, la dosis recomendada en adultos es de 8 a 18 mg/dia (Barney &
Moosavi, 2023). El calcio (importante para la mineralizacion dsea transmisiones nerviosas y
contraccidbn muscular) que se encuentra en lacteos, verduras, leguminosas y cereales
fortificados y la dosis recomendada es de 800 a 1,000 mg/dia segin el sexo y la edad (Drake
& Gupta, 2024) las carnes son importantes fuentes de hierro hémico, checar e incluir. Asi
mismo, el zinc (necesario para procesos metabodlicos) y se encuentra en pescado, carnes rojas,
leguminosas, frutos secos, cereales integrales y lacteos, la dosis recomendada es de 10 mg/dia
(Rabinovich & Smadi, 2023). El yodo también es importante para la funcion de la tiroides y
se encuentra en alimentos de origen animal y vegetal, la dosis diaria recomendada es de 150
microgramos al dia (Institutos Nacionales de Salud, 2024). Otro mineral importante es el
magnesio también es importante porque participa en el desarrollo 6seo, el metabolismo y la
funcioén neuromuscular. Este ultimo se encuentra en frutas, verduras, cereales integrales,
legumbres, frutos secos, lacteos y carne. La dosis diaria recomendada (RDA) para adultos es

de 400 mg/dia (Allen & Sharma, 2025).

Conclusion

La alimentacion saludable contribuye al bienestar individual y se debe procurar cumplir con
las 10 recomendaciones de las guias de alimentacion saludables y sostenibles 2023 para la
poblacion mexicana en cada etapa de la vida para llegar a un envejecimiento saludable. Asi
mismo, se debe promover 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
importancia de que estas recomendaciones deben regionalizarse para cada estado, ya que,
aunque la mayoria comparten el reto de reducir el sobrepeso y obesidad, también tienen una
cultura alimentaria muy variada, asi como diferencias en otros aspectos como nivel de

pobreza, educacion y acceso a servicios de salud.
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Capitulo 2. Beneficios de la alimentacion saludable en el bienestar

emocional
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Resumen

El capitulo beneficios de la alimentacion saludable en el bienestar emocional hace un repaso
de como los macronutrientes pueden ayudar a mejorar o a empeorar la salud mental. Se
analiza de qué manera la calidad de suefio, depresion, ansiedad y estrés se ven afectados
cuando hay un elevado consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono o grasas. Se
pretende que el lector tenga una idea clara de la importancia de consumir proteinas, grasas e
hidratos de carbono en el dia a dia, sin satanizar ninguno de estos macronutrientes, pero
logrando siempre un equilibrio adecuado con ayuda de los profesionales expertos en salud.
En los distintos apartados del capitulo se brindan algunas alternativas que le ayuden a ir
cambiando habitos de alimentacién o de actividad fisica no saludables para prevenir
enfermedades fisicas o mentales o mejorar la calidad de vida en caso de contar actualmente
con alglin padecimiento. A lo largo del texto, se muestra empatia con los lectores para dejar
claro que se sabe lo dificil que resulta empezar a modificar viejos habitos, pero que una vez
que se analizan los beneficios de hacer cambios, ir cambiando de manera paulatina es siempre

posible.
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Introduccion

Gran parte del tiempo suele pensarse que comer alimentos saludables puede ayudar a prevenir
enfermedades fisicas y/o para mantener un peso corporal saludable. Sin embargo, ademas de
ayudar a prevenir enfermedades fisicas, alimentarse de manera saludable tiene muchos
beneficios para el bienestar emocional. En un mundo tan complejo como el que se vive
actualmente, mas de alguna persona ha experimentado falta de vitalidad para poder enfrentar
las actividades del dia a dia. Existen algunos alimentos que, al incluirlos en la dieta, pueden
ayudar a tener la vitalidad necesaria para cumplir con todas las actividades sociales, laborales
y personales.

Seguramente mas de alguno de ustedes sabe que en los ultimos afios han ido en
aumento los problemas relacionados con la salud mental, por ejemplo, la ansiedad, estrés,
depresion. Consumir frutas y verduras, asi como disminuir el consumo de los alimentos ricos
en azucar, ayudan a mantener una salud mental 6ptima. Pese a lo anterior, desde la infancia
en México no existe la cultura de alimentar de manera adecuada a los nifios, por lo que, al
llegar a la adolescencia y a la adultez temprana, para los mexicanos es dificil mantener una
dieta que sea rica en frutas y verduras, fibra y baja en carbohidratos. Esto tiene una
repercusion no solo en aspectos fisicos, sino también en el desarrollo cognitivo y social
(Cortés-Cortés, 2021).

Por lo anterior, es indispensable que los adultos empiecen no solo a tener mayor
responsabilidad en los alimentos que forman parte de su alimentacion cotidiana, sino que,
ademas, tomen consciencia de la necesidad de cuidar lo que dan a comer a sus hijos desde
los primeros afios de vida. Alimentar de manera adecuada implica no brindar menos, ni mas
de las necesidades de energia y nutrientes que los nifios requieren. Los investigadores de
estos temas han encontrado que en aquellos nifios donde la dieta resulta inadecuada, la
afectacion fisica como en el crecimiento, por ejemplo, viene acompaiada de dificultades para
interactuar con sus pares. Ademas, el rendimiento académico es menor, es decir, sus
calificaciones en las materias son menores, tienen mayor riesgo de rezago educativo o de
desercion escolar. A su vez, se ha visto que, al llegar a la edad adulta, tienen mas dificultades
para enfrentar los obstaculos sociales, familiares y laborales (Ocana-Noriega y Sagfiay-

Llinin, 2020).
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A manera de reforzar lo que se acaba de describir, los resultados de una investigacion
indican que al implementar por parte del gobierno de un pais de América del Sur un apoyo
econdmico para mejorar la alimentacion de alumnos de preparatoria, los alumnos mejoraron
sus calificaciones en las asignaturas que llevan, desde matematicas, hasta las de ciencias
naturales. Lo cual corrobora lo que se ha comentado hasta aqui (Gaibor, 2023). Y hasta aqui,
quiza mas de alguno de ustedes se pregunte cudl es la relacion que guarda la alimentacion
con el bienestar emocional. No alcanzar las calificaciones esperadas por los alumnos,
especialmente por factores externos, como, por ejemplo, una alimentacion inadecuada, lleva
a experimentar frustracion, estrés e inhibicion, mermando asi de manera importante el
bienestar emocional.

Para evitar lo anterior, entonces es momento que los adultos empiecen a modificar
los habitos de alimentacion que, aunque en la infancia no se hayan promovido, ahora que
conocen los riesgos de mantenerlos, deben poner en una balanza los beneficios y riesgos.
Altos niveles de estrés, de ansiedad y/o depresion, asi como dietas nocivas, son herencia para
las nuevas generaciones. En la literatura se ha sefialado que, por ejemplo, aquellos nifios que
viven en sistemas familiares donde impera la frustracion, el estrés, la desorganizacion, una
alimentacion chatarra tienen mayor probabilidad de desarrollar obesidad, mala relacion con
la comida e incluso trastornos de la conducta alimentaria (Fuentes-Prieto et al., 2020).

Corresponde entonces a los adultos hacer una transicion a una dieta mas saludable.
Apenas hace algunos afios, empez6 a darse mas importancia a la inteligencia emocional, es
decir, al manejo adecuado de las emociones en los distintos escenarios. Durante muchas
décadas, se daba prioridad solamente al coeficiente intelectual. Hoy por hoy se sabe que la
inteligencia emocional juega un papel fundamental en los roles individuales, familiares,
sociales, académicos y laborales de las personas. En ¢l tema de la alimentacion, no es la
excepcion. Los adultos con una menor inteligencia emocional optan por alimentos menos
saludables. A diferencia de aquellos adultos con mayor inteligencia emocional, adoptan y
mantienen habitos de alimentacion mas saludables, rara vez prefieren alimentos chatarra. En
general, se ha visto que las emociones juegan un papel fundamental al momento de elegir
alimentos (Galan y Magistris, 2017). Es necesario entonces, abordar el tema de las emociones
en las personas para que puedan tener un mayor dominio sobre las emociones al momento de

hacer cambios en la construccion de habitos para una alimentacion saludable.
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Incluir en la alimentacion frutas y verduras

Por otra parte, ahora se va a abordar como los alimentos influyen en las emociones.
Empezando por las frutas y verduras, que aportan vitaminas, minerales y fibras. A pesar de
sus beneficios que son bastante conocidos por la poblacién, su consumo en la mayoria de los
paises sigue siendo insuficiente. Sobre todo, por los adolescentes y los adultos jovenes,
quienes prefieren consumir alimentos altos en energia (Leyton y Majana, 2017). Las frutas y
verduras son ricas en betacarotenos, vitamina C, y K y algunas vitaminas del complejo B,
entre muchos otros compuestos benéficos para la salud del ser humano. Algunas de las
vitaminas como B6 y B12 participan en la formacion de serotonina y dopamina (Etxebeste,
2023). Por lo anterior, consumir frutas y verduras promueve en las personas de cualquier
edad un estado de animo de felicidad, optimismo y bienestar general.

Ampliando un poco mas el ultimo punto, se ha visto que consumir frutas y verduras,
ayuda a las personas a disminuir los niveles de ansiedad y depresion. De la misma manera,
se ha visto que consumir panes, comida rapida y en general alimentos con azucares refinadas,
aumenta tanto la ansiedad como la depresion (Medina-Guillen et al., 2022). En el mundo
actual, las preocupaciones por lo acelerado de la vida, la influencia no siempre positiva de
las redes sociales, los efectos negativos de la globalizacidén, asi como los estragos por la
economia tan complicada a nivel mundial, aumenta en las personas los niveles de ansiedad,
estrés y depresion. De manera erronea, algunas personas buscan alimentos no saludables
pensando en que les haran sentir mejor, obteniendo justo un resultado contrario. En muy
pocas ocasiones, optan por consumir alimentos ricos en vitaminas, minerales y fibras para
lograr un mejor bienestar, sobre todo cuando se acompaifia de la actividad fisica.

Son varios los estudios que han abordado la relacion de la alimentacion saludable con
las emociones. Particularmente la asociacion entre el consumo de frutas y verduras con la
disminuciéon de la ansiedad, estrés y depresion (Ramon-Arbués et al., 2019).
Desafortunadamente México como muchos ofros paises tiene un consumo insuficiente de
frutas y verduras. En un estudio realizado por Lopez-Gonzalez y Alarcon-Osuna (2018) se
observa que de 1994 a 2014 se presentd un aumento en el consumo de frutas y verduras de
los mexicanos. Pese a los resultados tan positivos, ain resulta insuficiente el consumo en

cuanto a las porciones. En esta investigacion también se destaca que en la poblacion adulta a
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medida que aumenta la edad va aumentando su consumo de frutas y verduras, pero no asi la
poblacion mas joven. Por ello es indispensable seguir fomentando el consumo de frutas y
verduras en las personas desde la infancia y la adolescencia.

Como en otras poblaciones, los mexicanos no estan exentos de presentar problemas
relacionados con la salud mental. Entre otros padecimientos, la depresion esta presente en
los habitantes de este pais. Si bien puede encontrarse prevalencia en adolescentes, también
los adultos y particularmente los adultos mayores presentan altos niveles de depresion
(Vazquez-Salas etal., 2023). En los estudios se enfatiza que son las mujeres las que presentan
mayor afectacion en la salud mental. Particularmente, se ha visto que con frecuencia son las
que mas deprimen.

En ese sentido, en distintos trabajos realizados en los ultimos afios por el equipo de
investigadores de este libro (citar si ya estan publicados para que no se vuelva anecddtico),
se ha visto la dificultad que los adultos en México presentan para consumir frutas y verduras.
Particularmente, a las mujeres les cuesta bastante consumir 4 porciones de vegetales al dia.
Algunas de ellas conocen ampliamente los beneficios de consumir vegetales, pero, aiin y con
todo eso, no alcanzan a cubrir la recomendacion de 4 porciones diarias, se vuelve una tarea
compleja. La meta para el consumo de frutas tampoco se logra cubrir. La recomendacion
para las frutas es de dos porciones al dia, ocasionalmente se logra esta recomendacion. Un
hallazgo importante fue que las mujeres mexicanas con diabetes son las que menos
dificultades tienen para alcanzar la recomendacion diaria de dos porciones de frutas. Incluso,
por voluntad propia, desean consumir mas de dos porciones al dia. El reto con esta poblacion
es basicamente controlar el consumo para que no excedan las porciones diarias para controlar
los niveles de glucosa.

Después de leer los parrafos anteriores, seguramente varios de ustedes tienen ahora la
idea de empezar a consumir mas frutas y verduras para mejorar su estado de salud mental.
(Les gustaria recibir algunas recomendaciones? Aqui van algunas (Corbin, 2017). Es
importante recordar no consumir mas de dos porciones de frutas al dia y para personas con
diabetes o con riesgo de diabetes consumir con mucha moderacion aquellas que son altas en
azicar (sandia, melon, mango):

- Pifa. ;Por qué? Favorece la produccion de serotonina. ;Cual sera su efecto? Puede

ayudar a experimentar mayor vitalidad, sentir menos ansiedad y ver la vida mas feliz.
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- Fresas. ;Habian leido que son afrodisiacas? Sin temor a la equivocacion, mas de
alguno de ustedes consume las frutas con bastante frecuencia o son su fruta favorita.
Quiza la han comido en ensaladas, a manera de colacion o las famosas fresas con
crema en Meéxico. Tal vez lo que no sabian hasta ahora, es que ademas de otros
beneficios, ayuda a estimular y mejorar el desempefio en la intimidad. ;A punto de ir
a comprar fresas? Falta algo mas. Favorece la liberacion de endorfinas, porque habra
un aumento del placer para disfrutar mejor el dia a dia.

- Cerezas. ;La cereza del pastel? Bueno, cualquiera puede decir donde colocar o desde
donde consumir la cereza, lo importante es saber que ademas de tener un delicioso
sabor, la razon por la que aparece aqui es porque tienen propiedades antiinflamatorias
y antioxidantes. Por lo tanto, ayudara a disminuir el mal humor por un dia de trafico,
mal clima o alguna situacion extraordinaria en el trabajo. Ademas, ayudara a
disminuir el estrés por la vida tan acelerada de la actualidad y por si todo lo anterior
no fuera suficiente, ayuda a disminuir los niveles de ansiedad para disfrutar de todos

los momentos de la vida cotidiana.

Beneficios de la fibra

Ademas de consumir frutas y verduras, es necesario incluir en la dieta de los mexicanos el
consumo de fibra dietaria o alimentos ricos en fibra. Algunos de los alimentos ricos en fibra
son la avena, incluso algunas verduras como el brocoli, los chicharos y frutas como las
zarzamoras. También las leguminosas como los frijoles y las lentejas son ricas en fibra.
Todos estos alimentos forman parte de algunos platillos de los mexicanos; sin embargo, los
mexicanos no alcanzan la recomendacion diaria del consumo de fibra que es de 25 a 38
gramos en adultos. Consumir alimentos ricos en fibra tiene distintos beneficios, ayuda a
prevenir el cancer, diabetes, mejora la digestion y puede ayudar a disminuir la obesidad
(Huaman et al., 2024). Todo esto, entonces, deberia ser razon suficiente para empezar a
incluir mas alimentos ricos en fibra a la alimentacion diaria.

Particularmente la obesidad es un grave problema de salud publica en México. Se
estima que mas del 70% de la poblacion adulta en este pais presenta sobrepeso u obesidad
(Romero-Mireles, 2022). Es por ello, que ademas de realizar actividad fisica, disminuir las

grasas y las bebidas azucaradas y alimentos ultraprocesados, es indispensable incluir mas
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alimentos ricos en fibra. Claro esta que como muchos otros cambios en la alimentacion nada
resulta sencillo. Sin embargo, siempre hay algunas alternativas que pueden resultar viables.
Por ejemplo, agregar en el desayuno una porcion (media taza de 240 ml) de frijoles enteros
a manera de guarnicion acompaiiando los alimentos de la preferencia de cada quién. Durante
las colaciones, incluir manzana o pera. Cuando las mafianas sean frescas, consumir avena
acompafiada con platano. Incluso, al momento de ir a un restaurante a desayunar, en lugar de
buscar satisfacerse con alimentos fritos o con harinas refinadas, pedir de entrada un plato de
avena. Esto favorecera una sensacion de saciedad y, por consiguiente, va a reducir el
consumo de otro tipo de alimentos.

Hasta aqui ha quedado claro los beneficios del consumo de fibra para la salud fisica.
Es momento ahora de abordar un poco la relacién del consumo de fibra con la salud mental.
El consumo frecuente de alimentos ricos en fibra favorece la produccion de algunos
neurotransmisores. Por lo tanto, las personas que incluyen alimentos ricos en fibra pueden
sentirse menos deprimidos y ansiosos. En una investigacion realizada para analizar distintos
beneficios del consumo de fibra y su impacto o asociacion con la depresion y la ansiedad, los
investigadores concluyen que aquellos participantes que consumen en sus distintos tiempos
de comida alimentos ricos en fibra, perciben una mejor salud mental comparado con aquellos
que no alcanzan la recomendacion diaria de fibra (Melgar-Benavides et al., 2024). Segin
algunos investigadores, la disminucion de los problemas relacionados con la salud mental
por el consumo de fibra, pueden estar mediados por la reduccion en la inflamacion y la mayor
concentracion de neurotransmisores (Swann et al., 2020).

Estudiar la relacién entre la alimentacion y las emociones es relativamente nuevo. En
los ultimos afios es cuando se ha vuelto mas frecuente y cada vez mas se analiza la relacion
amayor profundidad. Por ejemplo, en el caso especifico del consumo de fibra y su asociacion
con la depresion, algunos autores hicieron una revision de estudios preclinicos y clinicos en
personas con trastornos psiquiatricos y neurolégicos encontraron que existen cambios a nivel
de microbiota intestinal (Horn et al., 2022) Lo anterior supone que el efecto que los alimentos
tienen en nuestro ser va mucho mas alla de lo que en nuestra vida cotidiana podemos
imaginar. Por lo tanto, es hoy, un momento preciso para ir generando mayor conciencia sobre
los alimentos que seleccionamos en nuestro dia a dia. Quiza en este momento algunas

personas experimenten un bienestar fisico y mental 6ptimo y consideren que no es necesario
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hacer cambios sustanciales en la alimentacion, como por ejemplo, disminuir el consumo de
grasas, de bebidas azucaradas, alimentos ultraprocesados, aumentar el consumo de fibra y de
frutas y verduras, sin embargo, no hacerlo puede poner en el corto o mediano plazo en riesgo
la salud. Por otra parte, si alguien ya esta actualmente con algun problema de salud fisica o
emocional, cambiar poco a poco los habitos de alimentacion impactara de manera positiva
en la calidad de vida, ya sea revirtiendo algin padecimiento o teniendo un mejor control
sobre el mismo.

En relacién con lo anterior, en un articulo de revision en el que se analizaron los
cambios en la microbiota intestinal, el metabolismo sérico y el estado de animo, los autores
concluyeron que una alimentacion rica en fibra mejoran el metabolismo sérico en pacientes
con diabetes tipo 2, a la vez que ayuda a experimentar un mejor bienestar emocional (Chen
et al., 2023). Hasta este momento, aun falta poder entender muchos de los mecanismos y
continuar con las investigaciones para poder entender todo el proceso de alimentacion —
enfermedad — emociones (Bremner et al., 2020). Lo que, si es evidente, que se puede
visualizar un buen futuro ya que cada vez son mas los profesionales del area de la salud
ocupados en investigaciones para analizar por una parte como la alimentacion influye en las
emociones y a su vez, como las emociones puede influir en la seleccion de los alimentos por
parte de las personas. Con los resultados de los estudios realizados hasta el momento y los
que estan en curso, los investigadores podran sugerir estrategias para las politicas publicas
de los distintos paises., por ejemplo, programas para fomentar una alimentacion mas
saludable, promover la actividad fisica y explicar en lenguaje de facil comprension por la
poblacion en general, el impacto de la dieta en la salud mental. Mientras tanto, es importante

que los mexicanos vayan haciendo modificaciones en sus habitos de alimentacion.

Consumo de alimentos ricos en grasa

Pasando ahora a otro tipo de alimentos, aquellos ricos en grasa, se hablaba en los primeros
parrafos de este capitulo, la importancia de cuidar la alimentacion desde nifios. Estudios mas
recientes indican que es necesario que las madres cuiden los alimentos que consumen desde
el embarazo, ya que, desde esa etapa, puede tener una implicacion en la vida futura de ese
bebé. Se ha visto, por ejemplo, que aquellas mujeres embarazadas con una dieta alta en grasa

ponen en riesgo la salud fisica y mental de los hijos a lo largo de la vida, empezando, por
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gjemplo, que los predisponen a desarrollar obesidad (Sullivan et al.,, 2011). Hablando
especificamente del tema de salud mental, cuidar el consumo de grasa en la dieta puede ser
un factor protector o de riesgo para desarrollar ansiedad.

Se ha mencionado y seguramente algunas personas han escuchado que consumir dietas altas
en grasas durante el embarazo aumenta la probabilidad de desarrollar obesidad en los bebés.
Otro estudio indica que ademas de obesidad, también son mas propensos a desarrollar
ansiedad, particularmente en los bebes del sexo femenino. La mayoria de las investigaciones
sefialan que los bebes del sexo femenino son mas propensos a desarrollar ansiedad en
comparacion con los bebes del sexo masculino. Si bien consumir una dieta alta en grasas
durante el embarazo hace mas probable que las mujeres desarrollen ansiedad, en el caso de
los hombres se ha visto que desarrollan mas agresividad (Sullivan et al., 2010). Quiza de la
impresion de que hay mucha responsabilidad como adultos sobre las nuevas generaciones y
la realidad para bien o para mal segin la perspectiva de cada quien es que si, a los adultos
toca darse el tiempo de cuidar su alimentacion para mejorar la calidad de vida, y, ademas,
cuidar de los mas pequeiios, desde el embarazo hasta la nifiez y adolescencia.

Reforzando el tema del embarazo, quiza haya alguien que piense que, en el momento
de darse cuenta del embarazo, sera el tiempo oportuno para empezar a cuidar la alimentacion.
Segin la literatura, una dieta alta en grasa tiene efecto en los bebés desde antes de empezar
el embarazo. Esto significa que si una madre 9 semanas antes del embarazo, durante la
gestacion e incluso durante todo el periodo de lactancia tiene una dieta alta en grasa, habra
una afectacion en el bebé. Particularmente aumentara la probabilidad de desarrollar ansiedad,
pero, puede en general presentar el nifio o nifia problemas generales relacionados con el
control de las emociones (Peleg-Raibstein et al., 2012). Ademas de aumentar la ansiedad, la
dieta alta en grasa durante el embarazo aumenta el estrés y los sintomas depresivos en los
hijos desde la infancia hasta la edad adulta (Ortiz-Valladares et al., 2021).

Para darse una idea respecto a la problematica de la ansiedad, se estima que 264
millones de adultos en todo el mundo padecen ansiedad. Es un problema que se presenta
desde los 13 afios y a partir de los 26 afios lo padecen el doble de las personas.
Particularmente afecta en mayor medida a las personas de 30 a 44 afios (SingleCare Team,

2024). En cuanto al panorama en México, los datos mas recientes indican que el 19.3%
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padece sintomas severos de ansiedad y un 30% sintomas leves o moderados, esto indica que
casi el 50% de los mexicanos presenta ansiedad en su dia a dia (Secretaria de Salud, 2024).
Algunas de las estrategias para disminuir los niveles de ansiedad, ademas de los ya
mencionados en el apartado de frutas y verduras, son las siguientes (Gonzalez-Herrera et al.,
2023; Aucoin et al., 2021):

- Un nuevo dia siempre es una oportunidad para empezar de cero. La mejor manera de
aprovechar la oportunidad es con el desayuno. El desayunar resulta indispensable
para que nuestro cuerpo funcione de manera optima.

- Consumir acidos grasos omega-3. ;Donde estan? Durante tus colaciones cuando
consumes almendras, nueces. En tus comidas cuando incluyes aceite de oliva en la
ensalada, atiin o salmon.

- Mantener una alimentacion saludable y balanceada. La cual incluye el consumo de
frutas (manzana, platanos, naranja, kiwi), verduras (espinaca, zanahoria, tomate),
fibra (priorizando las verduras y cereales integrales), alimentos bajos en grasas
(carnes magra, cocinar a vapor o a la plancha), y de bebidas azucaradas (refrescos,
jugos industrializados). Ademas de realizar ejercicio fisico con frecuencia. Las
vitaminas B9 o B12 o cianocobalimina de la dieta o en suplementos, que alimentos
tienen estas vitaminas ayudan a disminuir la ansiedad y se encuentran en las distintas
verduras.

- Cuando sea necesario y siempre bajo estricta supervision de los profesionales de la
salud, suplementos con zinc, magnesio y selenio, y probidticos, entre otros.

- Consumir alimentos ricos en triptofano. ;Algin ejemplo? Carnes magras, pescado
azul y yema del huevo o bajo la supervision del personal de salud, suplementacion
del precursor del triptofano, ya se vende

A manera de reforzar la efectividad de lo anterior, en una investigacion en la que los

participantes después de 6 meses de seguir una dieta que incluia frutas, verduras, legumbres,
frutos y frutos secos, asi como carnes y colaciones saludables mejoraron la calidad de vida,
disminuyeron los sintomas relacionados con la depresion y en general mejoraron la salud
mental (Parletta et al., 2019). La mayoria de las personas seguramente van a coincidir en que
modificar habitos de alimentacion no saludables (disminuir harinas, refrescos, cerveza,

alimentos fritos) que por mucho tiempo han estado arraigados, no es facil de lograr. Sin
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embargo, siempre es una buena oportunidad para empezar a hacer cambios. Lo importante
es plantearse un escenario de lo que pudiera pasar si por pensar que ya es complicado cambiar
los habitos por el tiempo, y si en ese escenario pueden verse situaciones desagradables como
enfermedades, complicaciones de padecimientos actuales, entonces sera el momento
oportuno para pensar en ir cambiando. Esto ultimo se ha visto que puede ayudar a las
personas a fomentar su motivacion para hacer cambios en sus vidas. De la noche a la mafana
no es necesario hacer un cambio drastico, siempre puede iniciarse de manera paulatina. Quiza
por ejemplo pensar que lo primero en modificar son las colaciones, por algunas que sean mas
saludables. Semanas después, pensar en ir disminuyendo de manera gradual el consumo de
bebidas azucaradas y asi sucesivamente hasta que, al paso de ya varios meses, los cambios
hayan sido paulatinos y el cuerpo y mente se hayan acostumbrado sin cambios radicales de
la noche a la mafana.

La depresion y la ansiedad son los trastornos mentales mas comunes en la actualidad.
Quiza sea en gran parte la razon por la que muchas investigaciones se centran en analizar si
existe una relacion entre la alimentacién y este tipo de padecimientos. Son ya algunas las
investigaciones que indican la relacion entre dietas no saludables caracterizadas por bajo
consumo de frutas y verduras, alta en carnes rojas, consumo frecuente de jugos y refrescos y
los problemas relacionados con la salud mental. El camino aun es largo por recorrer en lo
que compete a los mecanismos implicados en este proceso. Algunos resultados sefialan que
el proceso de inflamacion a causa de algunos alimentos, mejoran o empeoran la salud mental
(Firth et al, 2020). En ese sentido, es importante consumir aquellos alimentos que
disminuyen la inflamacion, por ejemplo, arandanos, fresas, limones, naranjas, espinacas,
entre otros. De la misma manera, es importante incluir huevos, yogur, pollo, atiin, avena y
arroz. De todos ellos, la gran mayoria con un sabor bastante agradable para los mexicanos.
Por lo que incluirlos en las comidas o colaciones, resultara no solo benéfico para la salud,

sino en una experiencia culinaria satisfactoria.

Los hidratos de carbono y las emociones

Después de abordar el consumo de las frutas, verduras, fibra y grasas, a partir de aqui se dara
paso a los hidratos de carbono. Probablemente algunas personas han asociado los hidratos de

carbono en automatico como algo negativo. Eso no necesariamente es asi, ya que estos son
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moléculas de moléculas simples como glucosa o disacaridos como lactosa en la leche, la
sacarosa en las frutas o polisacaridos o hidratos de carbono complejos como el almidon en
los cereales y leguminosas que al igual que las proteinas y las grasas deben ser parte
importante de la dieta de las personas. Algunos de los alimentos en los que pueden
encontrarse los hidratos de carbono son el pan, galletas, arroz, manzanas, platanos, frijoles,
lentejas, pasteles, refrescos, jugos, papas, entre muchos otro (Sociedad Mexicana de
Nutricién y Endocrinologia, 2021). Es importante consumir en cantidades moderadas para
contar con la energia necesaria que permita realizar las actividades cotidianas. Consumirlos
en exceso, podria aumentar el riesgo de desarrollar complicaciones de salud.

En una investigacion realizada con participantes diagnosticados con diabetes tipo 2
en el que se proporcionaron dietas que incluian proteinas, hidratos de carbono y grasas, se
observo que al incluir todos los macronutrientes y realizar ejercicio fisico, se lograron
mejoras de la glucosa y un mejor bienestar emocional, considerado dentro de la evaluacion
de la calidad de vida (Watson et al., 2018). Esto corrobora la idea de que los hidratos de
carbono no son malos por si solos. Es necesario consumirlos siempre en las cantidades
necesarias para cada persona, considerando por ejemplo la cantidad de energia que una
persona invierte en sus actividades diarias. A mayores actividades por el tipo de trabajo o el
tipo de actividad fisica que realiza, entonces puede ser mayor el requerimiento de hidratos de
carbono. Para ellos, es indispensable contar siempre con la supervision de un nutriélogo.

Existen algunos momentos en los que se prefieren alimentos ricos en azicar, quiza
porque alguien puede decir que requiere mas energia de lo habitual o porque el estado de
animo se cree puede mejorar en funcién de algin alimento rico en hidratos de carbono. En
un estudio los autores encontraron como las emociones tanto positivas como negativas,
juegan un papel crucial en la seleccion de alimentos ricos en hidratos de carbono tanto en
hombres como en mujeres. En el caso de las mujeres, cuando se sienten felices o tristes
prefieren consumir pasteles o galletas, por ejemplo, mientras que los hombres, prefieren con
mas frecuencia este tipo de alimentos solamente cuando experimentan sentimientos
negativos (Jaworski et al., 2016). Hay que replantearse la idea de que solamente en alimentos
densos en energia se puede experimentar un mejor bienestar emocional. Ello por el efecto
perjudicial para la salud fisica. Por el contrario, optar por alimentos que, si bien aportan

energia, son menos dafiinos.
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Al analizar la influencia del consumo de hidratos de carbono en la calidad de vida y
la memoria, se ha visto que una alimentacion con un porcentaje adecuado de hidratos de
carbono, ayuda a mejorar la calidad de vida en las personas, lo que significa que, a nivel
social, espiritual, familiar y laboral, las personas perciben que todo fluye de la mejor manera,
que se encuentran satisfechos con su vida y tienen la capacidad para ir haciendo frente de
una manera Optima las diferentes dificultades de la vida. Mientras que un elevado consumo
de energia proveniente de los hidratos de carbono tiene una afectacion en la memoria
(Arsalandeh et al., 2025). Estos resultados dejan ver la importancia de consumirlos en la
proporcion adecuada y no satanizarlos o excluirlos por completo de la alimentacion.

Pese a que tanto la ansiedad y la depresion van en aumento en la mayoria de los
paises, ain no hay suficientes investigaciones que analicen por ejemplo la influencia de las
dietas bajas o altas en hidratos de carbono con los trastornos mentales. Por ejemplo, en la
actualidad se sigue analizando de qué manera la alimentacion influye en las personas con
trastornos mentales mayores. Hasta el momento, la mayoria de las investigaciones indican
que consumir de manera moderada los hidratos de carbono aumenta la calidad de vida y
disminuye la ansiedad y los sintomas relacionados con la depresion (Varaee et al., 2023).
Ademas del impacto de los hidratos de carbono en los trastornos mentales mencionados
anteriormente, se ha visto que una dieta alta en carbohidratos complejos empeora la calidad
del suefio, mientras que una alimentacion con un adecuado consumo de este macronutriente
ayuda a disminuir el insomnio (Daneshzad et al., 2020). Lo anterior es muy importante ya
que en la actualidad muchas de las personas presentan problemas relacionados con el suefio,
por ejemplo, las sobrevivientes de cancer de mama presentan insomnio al menos el 70%.
Promover una alimentacion saludable en esta poblacion y en la sociedad en general, puede
ayudar a este y muchos otros problemas relacionados con la salud emocional.

En un estudio realizado durante ocho semanas en el que se ajustaron el consumo de
hidratos de carbono y proteinas de acuerdo al requerimiento de los participantes, asi como
una rutina de ejercicio fisico, los autores encontraron que a diferencia del grupo al que no se
les ajustd el consumo de hidratos de carbono, proteinas y grasas, los participantes que
siguieron las indicaciones durante esos dos meses disminuyeron los sintomas depresivos, asi
como los niveles de ansiedad y estrés (Yagmaee et al., 2021). De los distintos estudios

revisados, este es uno con los resultados mas sélidos respecto a como disminuyen los
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sintomas relacionados con algunas emociones negativas al incluir alimentos mas saludables.
Es importante destacar que a diferencia de los otros, aqui se incluyd un plan de actividad
fisica ademas de las recomendaciones nutricionales. Lo cual corrobora la informacion
proporcionada en otros estudios acerca de la importancia de alimentarse de manera saludable
y practicar ejercicio fisico con regularidad para mejorar la salud fisica y emocional.

Coincidiendo con el estudio anterior, en otra investigacion en el que se
implementaron dietas bajas en grasa e hidratos de carbono, ademas de practica de ejercicio
fisico durante un afio, los resultados sefialan que no solamente se mejord la depresion. A
diferencia de otras investigaciones y por el interés de los autores de conocer un poco mas
sobre el impacto de las dietas saludables no solamente en el peso, sino en la salud mental por
la poca literatura al respecto, analizaron también la ira, fatiga, el vigor, la tension,
funcionamiento sexual y el animo necesario para realizar las actividades cotidianas. Los
resultados sefialan que hubo mejoras en todas las variables mencionadas (Brinkworth et al.,
2016). Es decir, tener una dieta saludable y practicar ejercicio fisico favorece un bienestar
emocional, ya que ayuda a disminuir la ansiedad, estrés, depresion y mejora la tension y el
buen humor.

En otro estudio durante dos afios en el que participaron personas con diagnostico de
diabetes tipo 2 y obesidad, después de asignarse a un grupo de una dieta baja en hidratos de
carbono y a otro grupo con una dieta alta en hidratos de carbono sin refinar y baja en grasas,
ademas de practica regular de ejercicio fisico, los autores encontraron que ambas dietas en
combinacion con el gjercicio fisico ademas de disminuir el peso corporal y mejorar los
niveles de glucosa, disminuyeron los sintomas relacionados con la depresion (Kakoschke et
al., 2021). Son entonces, ya diferentes investigaciones que asocian el consumo moderado de
carbohidratos con un mejor bienestar emocional, checar ya que el estudio citado de
Kakoschke que ambas dietas mejoran. Por lo tanto, vale bastante la pena considerar hacer
cambios saludables en la alimentacion si alguno considera que quiza debe disminuir el
consumo de alimentos o bebidas ricas en azicar.

Se ha visto hasta aqui, como una dieta con una cantidad adecuada de carbohidratos
ayuda a revertir los sintomas depresivos. En otro estudio, los investigadores indican que una
dieta que no exceda la cantidad de hidratos de carbono segin los requerimientos de la

persona, puede ayudar a disminuir la probabilidad de desarrollar sintomas relacionados con
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la depresion (Sangsefidi et al., 2021). Esto resulta prometedor y ademas pudiera ser de interés
tanto para la salud publica de los distintos paises para salvaguardar la salud mental de la
poblacion, como para aquellas personas que en algunas veces manifiestan su preocupacion
de desarrollar algiin problema de salud mental como la depresion por algin familiar que en

algiin momento fue diagnosticado por ejemplo como la depresion.

Relacion de las proteinas con el bienestar emocional

Las proteinas son esenciales para construir, reparar tejidos y mantener los musculos. Algunos
de los alimentos ricos en proteinas son la carne, el yogur, frijol, pescado, y pollo, entre otros.
Hoy por hoy, algunos grupos de la sociedad siguen dietas de moda. En ese sentido, algo que
ha tomado mucho auge en los ultimos afios ha sido la alimentacion vegetariana. En ese
sentido, en un estudio en el que se analizd la implicacion de la dieta basada en plantas y baja
en aporte de proteina, los autores encontraron alta prevalencia de sintomas de depresion y
ansiedad (Haghighatdoost et al.,, 2023). La dieta vegetariana no es por si sola algo que no
deba recomendarse, si no que se debe llevar a cabo bajo supervision de los nutridlogos para
evitar futuras complicaciones de salud fisica y/o mental.

Una dieta antiinflamatoria y con la cantidad adecuada de proteinas ayuda a disminuir
el deterioro cognitivo en los adultos mayores, lo que resulta verdaderamente importante
porque el deterioro cognitivo es un padecimiento comun y cada vez mas frecuente en esta
poblacion (Wang et al., 2024). Es muy comin escuchar o leer que deben cuidarse los habitos
del suefio, actividad fisica y disminuir el estrés para evitar en la edad adulta enfermedades
relacionadas con la mente. Sin embargo, no es tan comin que se emitan recomendaciones
nutricionales que sean bastante especificas para cuidar la salud mental. Es entonces necesario
que la poblacion general reciba por parte de los expertos en salud, recomendaciones
nutricionales especificas y practicas.

Por otra parte, en algunas ocasiones hay padecimientos en los que se recomienda
restricciones en el consumo de alimentos ricos en proteinas. Por ejemplo, para aquellas
personas con un padecimiento con enfermedad renal, debe estar monitoreando el consumo
de proteinas para evitar complicaciones. En un estudio realizado en poblacion con
enfermedad renal, se¢ encontré6 que la restriccion de proteinas aumenta los sintomas

depresivos y disminuye la calidad de vida (Lee et al., 2023). Por ello es necesario que los
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profesionales de la salud valoren las futuras implicaciones que pudieran tener estas
restricciones de proteinas dietarias sobre la salud mental de las personas.

En el caso de los pacientes psiquidtricos, la psiconutricion hace referencia a que una dieta
alta en proteinas puede ayudar a mejorar la microbiota intestinal de los pacientes y por
consiguiente mejorar la salud mental (Fond et al., 2020). Todo esto supervisado estrictamente
por psiquiatras y nutridlogos, de entrada, porque son los que tienen los conocimientos
necesarios y sobre todo porque si bien la alimentacién evidentemente no es algo nuevo y los
trastornos mentales tampoco, la relacion entre alimentacion y la salud mental no se ha
estudiado lo suficiente en las ultimas décadas. De la misma manera, la influencia del
consumo de proteinas con la salud mental y especificamente en pacientes psiquiatricos es
algo aun mas nuevo, faltan alin mas estudios para poder entender mejor el mecanismo
implicado, asi como las cantidades necesarias, etcétera.

En cuanto a eso, es importante resaltar que esto va en auge y que se requiere que cada
vez haya mas profesionales de la salud expertos en la relacion entre los alimentos y las
emociones, especificamente en aquellos pacientes con trastornos mentales. Eso permitira
poder comprender mejor la relacion existente, asi como abordar de manera oportuna los
temas y mejorar la alimentaciéon y la salud mental. Incluso se requiere que existan
instrumentos de medicion para evaluar todas las variables involucradas especificamente para
la poblacion con los trastornos mentales mas comunes en el pais (Granero, 2022). Esto
incluso representa una excelente oportunidad para aquellos profesionales del area de la salud
que en algin momento piensan que el mercado laboral esta saturado y que por lo tanto las
oportunidades son inexistentes. He aqui el area de oportunidad perfecta para tener mejores

oportunidades y ayudar a la sociedad en general.

La relacion entre el apetito y las emociones

Dependiendo del estado de animo, hay personas que prefieren comer mas o menos o bien,
hay algunos que experimentan mayor debilidad por determinados alimentos dependiendo de
como se encuentren animicamente. En la literatura algunos estudios sefialan que aquellas
personas con mayor angustia emocional, tienden a consumir mayores cantidades de

alimentos y también a presentar sobrepeso u obesidad, en comparacion con aquellos que
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buscan centrarse mas en emociones menos negativas (Bourdier et al., 2018). Lo cual indica
que por una parte hay algunos alimentos que pueden ayudar a sentirse mejor animicamente.

De la misma manera se ha visto también que la depresion puede aumentar el consumo
de alimentos ricos en energia y promueve una menor consciencia de la persona respecto a la
cantidad de alimentos. Esto puede traer consigo, que las personas no hagan una eleccion
saludable de los alimentos y tampoco dejen de comer en el momento en el que ya se sienten
saciados o consideran han cumplido con sus requerimientos nutricionales (Ongiin Yilmaz y
Kose, 2020). Por ello es importante brindar educacion a la poblacion en temas de nutricion y
en identificar las emociones para hacer la eleccion de los alimentos haciendo uso de la
atencion plena.

Probablemente algunas personas piensen que aquellos profesionales del area de la
salud son inmunes a la afectacion en las emociones a causa de los alimentos o al descontrol
de los alimentos y su posible consecuencia en el estado de animo. Distintos estudios han
demostrado que los profesionales del area de la salud no necesariamente gozan de la mejor
salud mental. En esta poblacion se han encontrado altos niveles de estrés a causa de la carga
de trabajo y la responsabilidad que implica estar a cargo de la salud fisica y mental de los
pacientes. En un estudio en el que se analizé la relacién de las emociones con el indice de
masa corporal, los autores encontraron que aquellos profesionales del area de la salud con
mayor indice de masa corporal, presentaron peor manejo de las emociones, problemas
relacionados con el suefio y una probabilidad mayor de presentar trastornos de la conducta
alimentaria (Arslan y Aydemir, 2019).

Por todo lo anterior, es necesario establecer intervenciones para apoyar a la poblacion
en general en el manejo de las emociones para mejorar no solamente la salud mental, sino
también, tener un mayor control sobre la alimentacion y asi, mejorar la salud fisica. Las
emociones negativas pueden llevar a las personas a optar por alimentos que son ricos en
calorias y azucares refinados, pero negativos para la salud. Dichas intervenciones, requieren
incluir la practica regular de ejercicio fisico para modular las hormonas que regulan el apetito,
la saciedad y el bienestar emocional. Asi como una dieta debe ser personalizada para
garantizar el éxito y la integridad de las personas, las rutinas de ejercicio fisico no son la
excepcion. La practica regular de ejercicio fisico tiene beneficios para la salud mental; sin

embargo, hacerlo en exceso, puede resultar perjudicial, es decir, puede aumentar en lugar de
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disminuir la ansiedad, estrés, depresion. En cuanto a las diferencias entre hombres y mujeres,

en el caso de estas tltimas se ha visto que tiene mayores beneficios en la salud mental en

comparacion con los varones (Fan et al., 2025).

Recomendaciones practicas para mantener habitos saludables

A manera de cierre, aqui estan algunas recomendaciones para mantener un peso corporal

saludable, prevenir enfermedades fisicas y emocionales (Clemente-Suarez et al., 2023):

1.

Incluir en las colaciones y como guarnicion en los distintos tipos de comidas frutas y
verduras. Buscar un calendario de frutas de temporada para buscar en el
supermercado aquellas que correspondan a la temporada actual y asi conseguirlas mas
frescas, econdmicas y que tengan una mayor disponibilidad.

Optar por comidas que no sean procesadas. Quiza si esto ha formado parte del habito
de una persona durante muchos afios o el tiempo que €l o ella tienen es limitado por
la carga de trabajo, esto resulte un poco complicado de lograr. Sin embargo, se pueden
ir estableciendo pequefias metas. Por ejemplo, si alguien consume este tipo de
alimentos cuatro veces a la semana, pensar en reducirlo al maximo tres veces a la
semanay asi sucesivamente.

Mejorar los habitos de suefio. Con el mundo tan acelerado en la actualidad, es dificil
lograr la recomendacidn diaria de suefios. Ademas, como se ha visto en los parrafos
anteriores, hay un aumento de los trastornos de ansiedad, esto puede influir de manera
negativa en la calidad de suefio. Utilizar antes de dormir los dispositivos electronicos
también interfiere en la conciliacion del suefio, particularmente en aquellos con
dificultades para dormir. Ademas de alimentarse de manera saludable, resulta
indispensable descansar durante las noches las horas recomendadas para poder notar
la diferencia en la salud fisica y mental.

Atencion plena durante la eleccion de los alimentos y al momento de comer. Tratar
de comer lo mas rapido posible para continuar con las actividades diarias, no
permitirda una adecuada digestion y, por lo tanto, para el cuerpo sera complicado
aprovechar todos los nutrientes y reflejar los beneficios de cada alimento. Se debe

prestar atencion al momento en el que el cuerpo se siente satisfecho para hacer una
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pausa o un alto al comer. Por otra parte, pensar tranquilamente al momento de elegir
los platillos para la comida, aumentara la probabilidad de comer de manera saludable.
5. Por ultimo, pero no menos importante, realizar ejercicio fisico. Tal vez para algunos
lectores esta recomendacion sea la menos agradable, sin embargo, es necesario
disminuir el sedentarismo para empezar a notar cambios en la salud fisica y
emocional. No hacerlo dificultarda de manera importante los cambios en el cuerpo y
mente. Durante el trabajo aquellos que deben permanecer muchas horas sentados,
levantarse durante 5 minutos cada hora para ir al bafio o caminar alrededor de la
oficina o el area de trabajo, ayudara a disminuir el riesgo de enfermedades cronicas.
Salir a caminar con un familiar, pareja, vecino o amigo, favorece la probabilidad de
que el habito se mantenga. No se preocupe quien diga que no tiene quién lo acompaiie,
hablar por teléfono con alguno de sus contactos mientras se camina, ayuda también a

no fracasar en el intento.

Perspectivas finales

Al llegar hasta este apartado, seguro los lectores han reflexionado sobre algunos de sus
habitos de alimentacion. Quiza ya muchos de ellos forman parte de su dieta actual, para otros
quiza serda momento de ir haciendo cambios de manera paulatina en sus comidas diarias.
Saber que muchas veces el agobio mental parece imposible de erradicar y que, ademas, puede
interferir en el logro de todos los objetivos, lleva a pensar en distintas alternativas para lograr
una serenidad mental. Muchas de las veces, quiza no esta la costumbre de pensar en como
los mismos alimentos pueden ayudar o a empeorar la salud mental.

Es por ello que ahora después de leer la informacion en este capitulo, se plantee la
posibilidad de adoptar y/o mantener una alimentacion saludable. Quiza muchos piensen que
no es facil y la verdad que como en la mayoria de las cosas de la vida, si tiene un grado de
dificultad. Pero, todo es posible cuando la misma persona recuerda que tiene la capacidad
para lograr los cambios cuando considera que habra beneficios importantes a corto, mediano
y largo plazo. Si alguien piensa que ya mafiana su alimentacion sera completamente distinta,
entonces quiza eso sea una fuente de ansiedad y llegue a experimentar frustracion si no lo
logra. Por ello es importante que los cambios sean planeados y se vayan estableciendo poco

a poco para no fracasar en el intento.
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Toca en estos momentos tener un mejor control sobre las emociones de cada uno al
momento de elegir los alimentos y pensar también, como se sentira el cuerpo y la mente,
después de consumir aquellos alimentos que son o no recomendados. Sin duda eso ira
formando parte de los habitos de cada quien y ayudara a ser mas responsables al momento
de definir una dieta. Siempre recordar que, para todos los profesionales de la salud, en este

caso los nutridlogos, pueden ayudar en todas las dudas y a guiar en el proceso.

Conclusion

Adoptar y mantener una dieta que incluya durante el dia frutas, verduras, un adecuado
consumo de proteinas, preferir alimentos bajos en grasa, disminuir el consumo de bebidas
azucaradas como los refrescos y realizar actividad fisica, ayuda a aminorar los sintomas
relacionados con la ansiedad, depresion y estrés, a su vez, ayuda a mejorar la calidad de
suefio. Acompafiar todos los cambios anteriores con la practica regular de ejercicio fisico,
aumenta el bienestar emocional al mantener un peso corporal saludable y prevenir

enfermedades fisicas o tener un mejor control de estas ultimas.
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Capitulo 3. Obstaculos para mantener un estilo de vida saludable: una
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Resumen

Como se establecio en el capitulo uno, la alimentacion saludable y sostenible constituye un
pilar fundamental para la salud humana y ambiental, con base en las Guias Alimentarias 2023
para México y la evidencia cientifica sobre requerimientos nutrimentales en cada etapa de la
vida. Este marco conceptual se complementa con el capitulo dos, donde se expone la relacion
bidireccional entre macronutrientes y bienestar emocional, destacando cémo el equilibrio
dietético modula el estrés, la ansiedad y la calidad del suefio. Dando continuidad en este
capitulo tres se abordaran algunos obstaculos estructurales que limitan la adopcion de estilos
de vida saludables, analizando las barreras socioeconomicas, el impacto psicologico de
entornos alimentarios no saludables, al igual que las propuestas de politica publica para
transformar estos desafios en oportunidades, retomando el enfoque de sostenibilidad
planteado inicialmente, que permita ir entendiendo como estan interrelacionados todos los

temas para una mejor comprension del mismo.
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El mantenimiento de un estilo de vida saludable se ha convertido en un desafio global, a pesar
de su impacto positivo en la salud fisica y emocional. Diversos estudios han identificado
barreras clave que dificultan la adopcion de habitos saludables, tales como factores
socioeconomicos, desinformacion, presion social y barreras psicologicas. Este capitulo
revisa diversas investigaciones recientes con el objetivo de comprender las principales
limitaciones en la adopcion de habitos saludables y propone estrategias para superarlas. El
protocolo de busqueda siguid estandares sistematicos basados en las directrices PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) (Page et al., 2021)
y las recomendaciones de la National Library of Medicine para el uso de términos MeSH
(NIH, 2023). Respecto a la busqueda para obtener la informacion se consultaron diferentes
bases de datos entre ellas PubMed/MEDLINE, web of Science, Scielo y Redalyc. Se
combinaron términos MeSH y palabras clave en inglés/espafiol, tales como: healthy lifestyle,
health behavior, estilo de vida saludable; barriers, social determinants of health, barreras. De

lo anterior se seleccionaron los articulos pertinentes para elaborar este escrito.

Barreras que influyen en los estilos de vida saludables

Es necesario analizar las barreras que impiden la adopcion de estilos de vida saludables y
explorar las intervenciones mas efectivas para contrarrestar estos obstaculos. Lo anterior
debido a que programas comunitarios, estrategias educativas y regulaciones gubernamentales
han demostrado ser eficaces en la promocion de habitos saludables y la reduccion de los
factores de riesgo dietarios y sedentarios que contribuyen al desarrollo y descontrol de las
enfermedades cronicas. En este capitulo se busca profundizar en estos aspectos, brindando
una vision integral de los desafios y soluciones para mejorar la calidad de vida de la
poblacion. Una de las principales limitaciones son los problemas socioeconomicos, ya que
influye significativamente en la capacidad de una persona para mantener un estilo de vida
saludable. A pesar de que una dieta saludable puede ser tedricamente asequible (Springmann
et al., 2021), estudios recientes confirman que, en contextos de pobreza, los alimentos
ultraprocesados siguen siendo un 60% mas economicos por caloria que las opciones
nutritivas (Mendoza et al., 2022). Esta brecha se explica por politicas agricolas que subsidian

materias primas para alimentos procesados, en detrimento de frutas y verduras (Bonaccio et

al., 2020).
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Diversas investigaciones han analizado algunos factores como el nivel educativo, los
ingresos y la ocupacion afectan los habitos de salud de la poblacion. Por ejemplo, un estudio
realizado en el Hospital Carlos Monge Medrano de Juliaca encontrd una relacion directa
entre los factores socioecondomicos y los estilos de vida saludables. Especificamente,
variables como la edad y el grado de instrucciéon mostraron una influencia dﬁmmante en
la adopcion de habitos saludables (Alvarez, 2015). Ademas, se ha observado que el modo y
estilo de vida de la poblacion dependen del sistema socioecondmico imperante. Los cambios
en este fenomeno determinan modificaciones en las condiciones y la calidad de vida de las
personas, influyendo en el proceso salud-enfermedad (Espinosa-Gonzalez, 2004). Por otro
lado, un estudio realizado por Perea (2010) destaca que los estilos de vida estan
estrechamente relacionados con el estatus socioeconémico, medido a través de indicadores
como el nivel educativo, los ingresos y la ocupacion. Estas condiciones sociales afectan en
gran medida los habitos y conocimientos en salud de las personas, condicionando la
probabilidad de adoptar comportamientos saludables.

La evidencia muestra que las desigualdades socioeconémicas constituyen barreras
sistémicas para mantener estilos de vida saludables. Estudios recientes demuestran que el
acceso a alimentos nutritivos sigue un gradiente social: mientras los grupos de mayores
ingresos tienen mayor disponibilidad y capacidad de eleccion de dietas balanceadas, las
poblaciones vulnerables enfrentan limitaciones econdémicas que las llevan a consumir
alimentos ultra procesados mas asequibles, pero menos nutritivos (Mendoza et al., 2022;
Bonaccio et al., 2020). Esta disparidad nutricional subraya la necesidad urgente de politicas
publicas que aborden los determinantes comerciales y ambientales de la alimentacion no
saludable (Swinburn et al., 2019).

Otro obstaculo es la desinformacion y falta de educacion nutricional. La
desinformacion es una barrera clave en la adopcion de estilos de vida saludables. Perea
(2010) destaca que muchas personas desconocen los beneficios de una alimentacion
equilibrada, lo que perpetua la ingesta de productos ultra procesados. Adicionalmente, la falta
de habilidades culinarias limita la capacidad de preparar comidas saludables en casa. La
desinformacion y la falta de educacion nutricional son factores determinantes que dificultan
la adopcion de estilos de vida saludables. La proliferacion de informacion contradictoria y,

en ocasiones, incorrecta sobre nufricion genera confusion en la poblacion, impidiendo la
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toma de decisiones informadas respecto a la alimentacion. Marcos (2015) investigadora del
Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC), sefiala que muchas personas creen
que se alimentan adecuadamente cuando, en realidad, su dieta es deficitaria.

El exceso de informacion nutricional no verificada en redes sociales denominada
infodemia (OMS, 2020), confunde a la poblacién sobre pautas alimentarias cientificas,
favoreciendo la adopcion de mitos peligrosos que los llevan a probar diferentes retos
alimenticios. La divulgacion de datos contradictorios y la promocion de dietas sin respaldo
cientifico dificultan que los individuos identifiquen practicas alimentarias saludables. Esta
situacion se ve agravada por la desactualizacion de algunos profesionales de la salud en
materia nutricional, lo que puede perpetuar mitos y conceptos erroneos (Ruiz, 2021). La falta
de educacion nutricional desde etapas tempranas es otro obstaculo significativo. Los centros
educativos son espacios ideales para impartir conocimientos sobre alimentacion y promover
habitos saludables. Sin embargo, es esencial que los docentes estén capacitados y posean
conocimientos solidos en nutricion para desempefiar este rol de manera efectiva (Termes-
Escalé et al, 2020).

La carencia de una educacion nutricional adecuada puede tener consecuencias graves
para la salud, incluyendo el desarrollo de enfermedades cronicas como obesidad, diabetes y
patologias cardiovasculares. Ademas, una alimentacion deficiente puede afectar el bienestar
emocional y mental de las personas (Life Fitness House, 2023). Para contrarrestar estos
desafios, es fundamental implementar programas de educacion nutricional que promuevan
dietas equilibradas y estilos de vida saludables. Es importante destacar que la educacion en
todos los niveles es crucial para fomentar dietas adecuadas y modificar comportamientos
alimentarios, especialmente en poblaciones con dietas insuficientes o problemas

nutricionales (Latham, 2002).

Estilos de vida saludables y aspectos Psicologicos

El estrés y las emociones negativas pueden llevar a comportamientos poco saludables, como
el consumo excesivo de alimentos poco nutritivos o la inactividad fisica. La falta de
habilidades de afrontamiento efectivas incrementa la vulnerabilidad a estos

comportamientos, dificultando el mantenimiento de un estilo de vida saludable (OMS, 2020).
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Los factores psicoldgicos y sociales desempeian un papel crucial como obstaculos en
el mantenimiento de un estilo de vida saludable. La interaccion entre la mente, las emociones
y el entorno social influye significativamente en las decisiones relacionadas con la salud y el
bienestar. Factores psicologicos: la motivacion y las creencias personales son determinantes
en la adopcion de habitos saludables. Un estudio publicado en la Revista de Salud Publica
identificd que altos puntajes en factores psicologicos Optimos, como la autoeficacia y la
percepcion de control, se correlacionan positivamente con practicas saludables, excepto en
la actividad fisica, donde se observaron factores de afrontamiento menos adaptativos
(Goémez-Acosta, 2018). Esta paradoja podria explicarse por lo que Bandura (2018) denomina
discordancia de dominio, donde la autoeficacia en un area en este caso la alimentacién, no
necesariamente se transfiere a otra por ejemplo el ejercicio. Desde la perspectiva
neurocientifica, las conductas poco saludables suelen activar circuitos de recompensa
inmediata en el sistema limbico, mientras que los habitos saludables requieren mayor
activacion cortical prefrontal asociada al autocontrol (Heatherton & Wagner, 2019). Esto
explica por qué en contextos de estrés o fatiga mental, predominan las elecciones menos

saludables.

Factores sociales y psicologicos

Factores sociales: el entorno social influye en las elecciones de salud. Las normas culturales,
las expectativas sociales y el apoyo de la comunidad pueden facilitar o dificultar la adopcién
de habitos saludables. Por ejemplo, en contextos donde prevalecen dietas poco saludables o
el sedentarismo, es mas desafiante para los individuos adoptar comportamientos beneficiosos
para la salud (Garcia y Lopez, 2012). Ademas, el apoyo social es esencial para mantener
habitos saludables. La falta de una red de apoyo puede disminuir la motivacion y aumentar
la probabilidad de abandonar practicas beneficiosas para la salud. Un entorno social que
promueve comportamientos poco saludables puede ser una barrera significativa para quienes
intentan mejorar su estilo de vida (Cafiizares, 2016). Lo anterior se refuerza con la teoria de
las normas descriptivas de Cialdini (2021) en la cual demuestra que las personas tienden a
imitar los comportamientos predominantes en su grupo de referencia. Cuando el entorno

normaliza el sedentarismo o ¢l consumo de alimentos ultra procesados, puede influir incluso
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personas motivadas y preocupadas por su bienestar, lo que hace que se enfrentan mayores
desafios para mantener habitos saludables (Christakis & Fowler, 2022).

La interrelacion entre los factores psicologicos y sociales es compleja. Por ejemplo,
una persona puede tener la intencion de comer saludablemente, pero si su entorno social no
apoya esta decision o carece de acceso a opciones nufritivas, es probable que no mantenga
este habito. Asimismo, el estrés derivado de situaciones sociales adversas puede afectar
negativamente la salud mental y fisica, dificultando la adopcion de un estilo de vida saludable
(Termes-Escale et al, 2020). Abordar los obstaculos psicoldgicos y sociales es esencial para
promover estilos de vida saludables. Las intervenciones deben considerar tanto las
influencias internas como las externas que afectan el comportamiento de salud. Fomentar la
autoeficacia, desarrollar habilidades de afrontamiento efectivas y crear entornos sociales que
apoyen habitos saludables son estrategias clave para superar estas barreras.

Ademas de los factores socioecondmicos, la desinformacion y los aspectos
psicologicos y sociales, existen otros obstaculos que pueden dificultar la adopcion y
mantenimiento de un estilo de vida saludable. A continuacion, se describen los siguientes.
La falta de tiempo y las rutinas exigentes representan obstaculos significativos para mantener
un estilo de vida saludable. Las responsabilidades laborales, académicas y familiares a
menudo limitan el tiempo disponible para actividades esenciales como el gjercicio fisico y la
preparacion de comidas nutritivas. Esta limitacion temporal puede llevar a la adopcion de
habitos poco saludables, como el consumo de alimentos ultra procesados o la inactividad

fisica.

Otros factores

Un estudio realizado por Valenzuela-Bojoérquez (2020) en su tesis doctoral para el Centro de
Investigacion en Alimentacion y Desarrollo (CIAD) encontrd que, entre una muestra
representativa de 428 mujeres adultas en Sonora (México), el 73.6% identifico la falta de
tiempo como principal barrera para realizar actividad fisica regular. Este hallazgo cualitativo,
obtenido mediante entrevistas en profundidad y cuestionarios validados, resalta como los
roles de género y las demandas laborales/familiares desproporcionadas dificultan la
incorporacion del ejercicio en la rutina diaria (pp. 145-147). La autora demostro que las

participantes dedicaban un promedio de 6.2 horas diarias a cuidados familiares, limitando su
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tiempo libre para autocuidado. Esto se relaciona con la cultura laboral actual, que a menudo
valora la productividad por encima del bienestar personal, contribuyendo a este problema. Es
importante destacar la importancia de reconocer el descanso y el autocuidado como derechos
fundamentales, sugiriendo que las personas deben aprender a gestionar su tiempo de manera
que prioricen su salud y bienestar (Santos, 2024). Para superar estos obstaculos, es esencial
implementar estrategias de gestion del tiempo que permitan la inclusion de habitos saludables
en la rutina diaria. Planificar y preparar comidas con anticipacion, asi como programar
sesiones de gjercicio en horarios especificos, puede ayudar a mitigar los efectos de las rutinas
exigentes y la percepcion de falta de tiempo.

La accesibilidad y disponibilidad de alimentos saludables son factores determinantes
en la adopcion y mantenimiento de un estilo de vida saludable. La falta de acceso fisico y
econdmico a opciones nutritivas puede conducir a elecciones alimentarias deficientes,
incrementando el riesgo de enfermedades no transmisibles. Un estudio exploratorio sobre la
disponibilidad y accesibilidad de alimentos saludables y no saludables en barrios, encontro
una asociacion significativa entre la limitada presencia de opciones nutritivas y el aumento
de enfermedades no transmisibles en adultos mayores de 18 afios (ICDA, 2024). Este
hallazgo sugiere que la carencia de alimentos saludables en entornos locales puede influir
negativamente en la salud de la poblacion.

Ademas, mas de una cuarta parte de la poblacion mundial, aproximadamente 2,800
millones de personas, enfrenta dificultades para acceder a una alimentacion saludable. Estas
dificultades no solo se deben al costo de los alimentos, sino a las fallas en infraestructura
basica, es decir, mercados rurales que carecen de alimentos frescos, el transporte de los
mismos que encarecen los productos por citar algunos. Por ello es importante que se hagan
propuestas de politicas publicas que promuevan la equidad en el acceso (Santiago, 2024).
Esta situacion resalta la necesidad de intervenciones integrales que aborden multiples
dimensiones de la accesibilidad alimentaria.

La inequidad en el acceso a alimentos nutritivos no solo se mide en términos de
disponibilidad, sino también en relacion con la accesibilidad y asequibilidad de estos. El
acceso limitado a diferentes tipos de alimentos no solo aumenta el riesgo de desnutricion,
sino que también propicia enfermedades cronicas como la diabetes y la obesidad, creando

una carga adicional para los sistemas de salud que frecuentemente estan sobrecargados
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(Sostenibilidad Ambiental, 2024). Para superar estos obstdculos, es esencial implementar
politicas publicas que mejoren la disponibilidad y el acceso fisico y econdmico a alimentos
saludables. Medidas como subsidios a productos nutritivos y la limitacion de la
disponibilidad de alimentos poco saludables mediante impuestos pueden ser estrategias
efectivas para promover una alimentacion equilibrada (Engafia et al, 2022). En areas rurales
de nivel socioecondmico bajo, el consumo promedio de frutas y verduras es de apenas 150g
por persona al dia (Global Nutrition Report, 2023, p. 87), menos de la mitad del minimo
recomendado por la OMS que sugiere 400g. Esta diferencia refleja las desigualdades
estructurales en acceso a alimentos frescos (WHO, 2023).

La influencia del marketing y la industria alimentaria constituye un obstaculo
significativo para mantener un estilo de vida saludable. Este tipo de estrategias buscan
generar un vinculo emocional con el consumidor, promoviendo productos que, en muchas
ocasiones, no son nutritivos. Este enfoque puede inducir a elecciones alimentarias poco
saludables, dificultando la adopcidon de habitos beneficiosos para la salud (Escuela
Alimentaria, 2023). Ademas, la industria alimentaria crea necesidades y deseos de manera
sutil, bombardeando a los consumidores con mensajes cargados de contenido subliminal.
Estas estrategias de neuromarketing influyen en las decisiones de compra, fomentando el
consumo de productos poco saludables y contribuyendo a problemas de salud como la
obesidad y enfermedades relacionadas (Dieteticare, 2021). Para contrarrestar esta influencia,
es esencial que los consumidores desarrollen una conciencia critica frente a las estrategias de
marketing y tomen decisiones informadas sobre su alimentacion. La educacion nutricional y
la promocion de habitos alimentarios saludables son herramientas clave para mitigar el
impacto negativo del marketing en la salud publica (Tovar y Borja, 2023).

La ausencia de politicas publicas efectivas cotituye un obstaculo significativo para
el mantenimiento de estilos de vida saludables. Las politicas publicas de salud son
fundamentales para la mejora y sostenibilidad de la salud de la poblacion. Comprender su
definicion, los componentes clave y tipos, asi como el impacto en la sociedad, permite una
mayor apreciacion de como estas politicas afectan la vida de todos los ciudadanos. A pesar
de los desafios que enfrentan, es esencial que los gobiernos y organismos de salud continiien
adoptando enfoques informados y colaborativos para garantizar que todos los individuos

tengan acceso a servicios de salud de calidad (Yosen, 2024). La falta de politicas publicas
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saludables y de promocion de la salud, asi como de componentes como la participacion y la
comunicacion, puede dificultar la mejora de las condiciones de vida de la poblacion. La
promocion de estilos de vida saludables y la prevencion de enfermedades requieren la
creacion de politicas y entornos que fomenten habitos saludables. La educacion y la
concientizacion en la salud publica, asi como la creacion de politicas y entornos que fomenten
estilos de vida saludables, son estrategias efectivas para promover la salud y prevenir
enfermedades a nivel individual y comunitario (Garicano et al, 2023).

Los factores culturales y los hdbitos profundamente arraigados en una sociedad
pueden representar obstaculos significativos para la adopcion y mantenimiento de un estilo
de vida saludable. Las practicas culturales, las tradiciones alimentarias y las normas sociales
influyen en las elecciones individuales, a menudo perpetuando comportamientos que pueden
ser perjudiciales para la salud (Organizaciéon Panamericana de la Salud [OPS], 2019). Por
ejemplo, en algunas culturas, las comidas tradicionales pueden ser ricas en grasas y azcares,
y el acto de compartir alimentos abundantes se asocia con hospitalidad y celebracion. Estas
practicas, aunque culturalmente significativas, pueden contribuir a patrones dietéticos poco
saludables. Ademas, ciertos habitos, como el consumo de alcohol en eventos sociales o la
preferencia por actividades sedentarias durante el tiempo libre, estan profundamente
integrados en la vida cotidiana de algunas comunidades, dificultando la promocion de
comportamientos mas saludables (Salud Vital, 2023).

La OPS (2019) define los estilos de vida saludables como "formas generales de vida,
basadas en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones
individuales de conducta, determinados por factores socioculturales y caracteristicas
personales” (p. 3). Esta definiciéon subraya como los factores socioculturales moldean los
comportamientos relacionados con la salud. Ademas, las creencias y percepciones
compartidas dentro de una cultura pueden influir en la disposicion de las personas para
adoptar habitos saludables. Por ejemplo, si en una comunidad existe la creencia de que la
actividad fisica es innecesaria o que ciertos alimentos saludables son menos deseables, los
individuos pueden ser menos propensos a incorporarlos en su rutina diaria (Gonzalez, 2016).
Estas barreras culturales requieren intervenciones que respeten y comprendan las tradiciones
locales, al tiempo que promueven cambios positivos en la salud. Esto puede incluir la

adaptacion de mensajes de salud publica para alinearse con los valores culturales, la
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colaboracion con lideres comunitarios y la creacion de programas que integren practicas
saludables en las tradiciones existentes (Salud Vital, 2023).

Los problemas de salud fisica y mental representan obstaculos significativos para
mantener un estilo de vida saludable. Afecciones como enfermedades cronicas, dolor
persistente, depresion y ansiedad pueden disminuir la motivacion y la energia necesarias para
adoptar habitos saludables, como la actividad fisica regular y una alimentacion equilibrada.
Por ejemplo, la disminucién del uso de fuerza fisica en las actividades cotidianas,
caracteristica de la vida urbana moderna, ha repercutido negativamente en la salud fisica y
mental de la poblacion adulta joven El sedentarismo, influenciado por factores como el uso
excesivo de dispositivos electronicos y la falta de ejercicio, se ha asociado con un aumento
en la prevalencia de enfermedades cronicas y una disminucion en la calidad de vida. Ademas,
la inactividad fisica esta relacionada con una mayor incidencia de trastornos metabolicos y
otros problemas de salud, lo que complica aiin mas la adopcion de un estilo de vida saludable
(Conde, et al, 2022). Para superar lo anterior se pueden implementar intervenciones
comunitarias, programas de apoyo psicologico y politicas publicas que fomenten entornos
que faciliten la practica de actividad fisica y la adopcion de estilos de vida saludables.

La falta de educacion en actividad fisica es un obstaculo significativo para mantener
un estilo de vida saludable, ya que impide a las personas adoptar practicas regulares de
gjercicio que son fundamentales para la prevencion de enfermedades cronicas y la mejora del
bienestar general. La educacion en actividad fisica juega un papel crucial en la formacion de
habitos saludables desde una edad temprana, y su ausencia puede contribuir al aumento de la
inactividad fisica, un factor de riesgo importante para diversas patologias como
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y obesidad (World Health Organization
[WHO], 2018). Uno de los principales problemas derivados de la falta de educacion en
actividad fisica es la desinformacion o la falta de comprension sobre la importancia del
gjercicio. Cuando las personas no comprenden los beneficios del ejercicio regular o no saben
como integrarlo en su vida diaria, es menos probable que realicen esfuerzos para mantenerse
activas.

Segiin Bauman etal. (2012), los programas de educacion fisica bien estructurados son
esenciales para fomentar la participacion en actividades fisicas, ya que enseflan a los

individuos las estrategias necesarias para incorporar el ejercicio en su rutina cotidiana y
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contribuyen al desarrollo de una actitud positiva hacia la actividad fisica. Ademas, la falta de
educacion fisica en las escuelas y comunidades puede perpetuar el sedentarismo y las
actitudes negativas hacia el ejercicio. En un estudio realizado por Sallis et al. (2000), se
encontrd que los estudiantes que participan en clases de educacion fisica tienen mas
probabilidades de mantener niveles adecuados de actividad fisica en la adultez, lo que
subraya la importancia de la educacion temprana para establecer habitos duraderos. Por otro
lado, la educacion fisica también tiene un impacto directo sobre la percepcion de la actividad
fisica en la sociedad. De acuerdo con Strong et al. (2005), la falta de conocimiento adecuado
sobre los tipos de ejercicio y la forma correcta de realizarlos puede conducir a una falta de
confianza en las personas para practicar actividad fisica, lo que se traduce en la exclusion de
este comportamiento en su vida diaria.

La falta de apoyo social y familiar constituye otro obstaculo relevante para mantener
un estilo de vida saludable. Son un factor clave que influye en la adopciodn y la sostenibilidad
de habitos saludables, ya que las personas tienden a estar mas motivadas y comprometidas
cuando cuentan con el respaldo de su entorno cercano. Sin embargo, cuando este apoyo es
insuficiente o inexistente, las personas pueden enfrentar dificultades para integrar habitos
saludables en su vida cotidiana, lo que aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades y
adoptar comportamientos perjudiciales para la salud. El apoyo social, que incluye el respaldo
de amigos, familiares y la comunidad, se ha identificado como un determinante significativo
de la actividad fisica y otros comportamientos saludables. Seglin un estudio realizado por
Gomwe et al. (2023), las personas que reciben apoyo social, tanto emocional como practico,
son mas propensas a realizar ejercicio de manera regular. Este apoyo social puede provenir
de diversas fuentes, como familiares que promuevan la practica de actividad fisica o amigos
que participen en actividades conjuntas. En contraste, la ausencia de este apoyo puede
dificultar el establecimiento y mantenimiento de rutinas de ejercicio.

En el contexto familiar, el apoyo es igualmente crucial. Las familias que valoran y
fomentan habitos saludables, como la practica regular de ejercicio y la adopcion de una dieta
balanceada, tienen una mayor probabilidad de influir positivamente en el comportamiento de
sus miembros. Por egjemplo, un estudio de Morton et al. (2012) evidencioé que los nifios y
adolescentes que crecian en hogares donde se promovian habitos saludables de actividad

fisicay alimentacion mostraban una mayor disposicion para mantener estos comportamientos
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a medida que crecian. Este patron demuestra que el entorno familiar no solo influye en los
habitos de los nifios, sino también en su percepcion sobre la importancia de llevar un estilo
de vida saludable. Ademas, la falta de apoyo social también puede generar barreras
emocionales, como la falta de motivacion, el aislamiento o el estrés, que dificultan la
adopcion de conductas saludables. Segiin un analisis de Sallis et al. (1998), el apoyo social
reduce la percepcion de dificultades o barreras para la actividad fisica, lo que facilita que las
personas puedan incorporar el ejercicio en su vida diaria, especialmente en contextos donde
las demandas laborales o familiares pueden ser exigentes.

Por otro lado, un estudio realizado por McNeill et al. (2006) resalta que la ausencia
de apoyo social puede generar sentimientos de frustracion y desanimo, lo que podria
desencadenar un abandono de los habitos saludables. Las redes sociales de apoyo, por tanto,
juegan un papel decisivo en la determinacién de si una persona puede o no mantener un estilo
de vida activo y saludable. La falta de apoyo social y familiar es un obstaculo importante
para mantener un estilo de vida saludable. Sin un entorno de apoyo positivo, las personas
pueden tener dificultades para adoptar y mantener habitos saludables, lo que incrementa el
riesgo de enfermedades relacionadas con el sedentarismo y una mala alimentacion. Por lo
tanto, es esencial crear redes de apoyo tanto a nivel familiar como social para fomentar
comportamientos que contribuyan al bienestar y la salud a largo plazo.

La dependencia tecnologica v el sedentarismo son dos factores interrelacionados que
representan obstaculos considerables para mantener un estilo de vida saludable. En la era
digital actual, la tecnologia se ha integrado de manera profunda en la vida cotidiana, lo que
ha conducido a un aumento en los comportamientos sedentarios, como el tiempo prolongado
frente a pantallas de dispositivos electronicos. Este estilo de vida sedentario esta vinculado
con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades cronicas, tales como la obesidad,
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y trastornos musculoesqueléticos (Thyfault
& Booth, 2011). La dependencia tecnoldgica, especialmente el uso excesivo de dispositivos
como teléfonos inteligentes, computadoras y televisores, ha creado un entorno que favorece
la inactividad fisica, convirtiéndose en una barrera para adoptar habitos saludables.

El sedentarismo, definido como la falta de actividad fisica o la participacion en
actividades de bajo gasto energético, ha aumentado debido al uso constant la tecnologia.

Seglin un informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2018), mas de un cuarto
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de la poblacion mundial no cumple con las recomendaciones minimas de actividad fisica. En
gran parte, esto se debe a que las actividades tecnoldgicas, como el uso de redes sociales, ver
television y jugar videojuegos, a menudo reemplazan el tiempo que las personas podrian
dedicar a la practica de ejercicio. La disponibilidad constante de entretenimiento digital y la
falta de conciencia sobre los riesgos asociados con el sedentarismo son factores que
contribuyen al mantenimiento de estos comportamientos. El sedentarismo asociado con la
dependencia tecnoldgica tiene implicaciones negativas para la salud fisica y mental.

En un estudio de Tremblay et al. (2010), se encontro que las personas que pasan mas
de dos horas al dia frente a una pantalla tienen un mayor riesgo de sufrir problemas de salud,
como obesidad, hipertension y enfermedades metabdlicas. Ademas, el uso excesivo de
dispositivos electronicos también ha sido relacionado con problemas de salud mental, como
la ansiedad y la depresion (Twenge, 2017). Estas condiciones pueden empeorar la disposicion
de las personas a realizar actividad fisica y a participar en comportamientos saludables en
general. El aumento del sedentarismo debido a la dependencia tecnoldgica también afecta a
las poblaciones mas jovenes. En los nifios y adolescentes, la exposicion excesiva a
dispositivos electronicos y el tiempo dedicado a actividades sedentarias estan directamente
relacionados con un bajo nivel de actividad fisica. Un estudio realizado por Wu et al. (2017)
reveld que los nifios que pasan mas tiempo frente a las pantallas tienen menos probabilidades
de participar en actividades fisicas y, por lo tanto, presentan un mayor riesgo de desarrollar
problemas de salud a largo plazo, como la obesidad infantil.

Por lo tanto, la dependencia tecnoldgica y el sedentarismo se han convertido en
desafios clave para mantener un estilo de vida saludable. Combatir estos problemas requiere
una estrategia que combine la educacion sobre los efectos negativos de la inactividad fisica
con la promocion de habitos activos, tales como el gjercicio regular y el uso equilibrado de
la tecnologia. Implementar intervenciones que fomenten la actividad fisica y reduzcan el
tiempo frente a las pantallas es fundamental para contrarrestar los efectos adversos de un

estilo de vida sedentario.

Limitaciones en los servicios y la atencion

La falta de acceso a servicios de salud y orientacion profesional constituye un obstaculo

significativo para mantener un estilo de vida saludable, ya que impide que muchas personas
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reciban la informacion, el apoyo y los recursos necesarios para tomar decisiones informadas
sobre su bienestar fisico y mental. El acceso adecuado a profesionales de lasalud y a servicios
meédicos de calidad es fundamental para la prevencion, el tratamiento y la gestion de diversas
condiciones que afectan la salud, asi como para la promocion de habitos saludables. Sin este
acceso, las personas pueden carecer del conocimiento necesario para realizar cambios
positivos en su estilo de vida, lo que puede resultar en un mayor riesgo de enfermedades
cronicas y otros problemas de salud. En primer lugar, la falta de acceso a servicios de salud
dificulta la capacidad de las personas para obtener diagnosticos oportunos y adecuados, lo
que puede llevar a la progresion de enfermedades prevenibles (Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) (2019).

El acceso limitado a atencion médica adecuada esta vinculado con un aumento de las
tasas de morbilidad y mortalidad debido a enfermedades como la hipertension, la diabetes
tipo 2 vy las enfermedades cardiovasculares, las cuales son evitables o tratables con
intervencion temprana. Las personas que no tienen acceso a atencion meédica regular pueden
no recibir las recomendaciones necesarias sobre la actividad fisica, la nutricion y la gestion
del estrés, lo que les impide adoptar un estilo de vida saludable (OMS, 2019). El acceso a
orientacion profesional en temas relacionados con la salud y el bienestar también juega un
papel crucial. Los profesionales de la salud, como médicos, nutricionistas, fisioterapeutas y
entrenadores personales, tienen el conocimiento y la formacion necesaria para proporcionar
pautas especificas sobre como mejorar la salud a través de la actividad fisica, la alimentacion
equilibrada y la gestion de otros aspectos del bienestar. Sin embargo, cuando las personas no
tienen acceso a estos profesionales, debido a barreras econdémicas, geograficas o de otro tipo,
es menos probable que logren cambios significativos en sus habitos. En un estudio realizado
por Seydoux et al. (2019), se encontro que la falta de orientacion profesional en la gestion
del peso vy la actividad fisica aumenta la probabilidad de adoptar comportamientos poco
saludables y dificulta la implementacion de cambios sostenibles en el estilo de vida.

Ademas, la falta de acceso a servicios de salud adecuados puede perpetuar la
desigualdad en salud. Segiin un informe de la OMS (2018), las poblaciones mas vulnerables,
como las personas de bajos ingresos o las que viven en areas rurales, tienen mas dificultades
para acceder a atencion meédica de calidad. Esto puede resultar en una mayor prevalencia de

enfermedades relacionadas con el estilo de vida, ya que estas personas tienen menos recursos
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para adoptar medidas preventivas o recibir tratamiento adecuado. La falta de recursos
financieros para acceder a servicios de salud también puede dificultar la adopcion de habitos
saludables, ya que los servicios como la nutricion personalizada o el entrenamiento fisico
profesional pueden estar fuera del alcance econdémico de muchas personas. La falta de acceso
a servicios de salud y a orientacion profesional representa una barrera significativa para
mantener un estilo de vida saludable. Sin la capacidad de obtener atencion meédica o la
orientacion de profesionales capacitados, las personas estan en desventaja a la hora de
gestionar su salud de manera efectiva. Es esencial mejorar el acceso a estos servicios,
especialmente en comunidades vulnerables, para fomentar habitos saludables y reducir la
carga de enfermedades prevenibles.

Aunque se han descrito varios obstaculos de manera individual, resulta fundamental
profundizar en la forma en que estos interactian entre si. Por ejemplo, como la falta de
politicas publicas efectivas agrava problemas de accesibilidad a alimentos saludables en
comunidades de bajos recursos, o como la influencia del marketing se potencia en entornos
con escasa educacion nutricional. Es por ello que todo lo descrito en este trabajo apunta a
que debe abordarse desde una perspectiva interrelacional, esto significa analizar como los
diferentes obstaculos para estilos de vida saludables interactian y se potencian entre si, en
lugar de abordarlos como factores aislados lo cual permitiria comprender mejor la
complejidad del fenomeno. Por lo anterior, las intervenciones y estrategias dirigidas a
promover estilos de vida saludables han demostrado ser efectivas cuando se aplican de
manera integral, abordando multiples dimensiones del comportamiento y del entorno.
Estudios recientes indican que las intervenciones que combinan la educacion en salud,
contribuyen a la modificacion de conductas (Menor-Rodriguez et al, 2017; Johnson y Lee,

2021).

Programas y estrategias

Programas y Estrategias para la Mejora dﬁlm Estilos de Vida. La promocion de estilos de
vida saludables es un pilar fundamental en la prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles y en la mejora de la calidad de vida. Diversos programas y estrategias han sido
dischados para fomentar habitos saludables en la poblacion, abordando aspectos clave como

la alimentacion equilibrada, la actividad fisica y la educacion sanitaria. Estas intervenciones
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han demostrado ser efectivas en diferentes entornos, como las escuelas, la comunidad y las
politicas ptiblicas, contribuyendo a la sostenibilidad. Programas de Alimentacion y Actividad
Fisica. Uno de los enfoques mas efectivos para mejorar la calidad de vida de la poblacion es
la implementaciéon de programas de alimentacion y actividad fisica. En este sentido, el
programa de alimentacion, actividad fisica y salud en Madrid, ha sido una iniciativa clave
para reducir la prevalencia de enfermedades relacionadas con el sedentarismo y una mala
alimentacion.

Este programa promueve la adopcion de habitos saludables a través de campaiias
educativas, actividades deportivas y el acceso a alimentos saludables, logrando una mayor
concienciacion sobre la importancia del bienestar fisico y la alimentacion (Subdireccion
General de Prevencion y Promocion de la Salud, 2020). Asimismo, estudios han demostrado
que el fomento de la actividad fisica regular en la poblacién genera miltiples beneficios,
incluyendo la reduccion del riesgo de enfermedades cardiovasculares, obesidad y diabetes
tipo 2. Pérez (2023) destaca que los programas de ejercicio fisico estructurados dentro de las
comunidades y escuelas pueden generar adherencia al movimiento desde edades tempranas,
mejorando significativamente la calidad de vida y el bienestar general de los individuos.
Estas iniciativas no solo promueven la actividad fisica, sino que también refuerzan la
importancia de una alimentacion equilibrada.

Estrategias Educativas en Entornos Escolares. La educacion juega un papel
fundamental en la consolidacion de habitos de vida saludables. La infancia y la adolescencia
son etapas criticas para la adopcion de comportamientos saludables, por lo que las estrategias
implementadas en las escuelas han mostrado gran efectividad en la prevencion de
enfermedades y en la promocion del bienestar. Pérez (2023) enfatiza que la ensehanza sobre
nutricién, combinada con la practica regular de actividad fisica, contribuye a la prevencion
de la obesidad infantil y fomenta habitos sostenibles. Ademas, la Organizacion Mundial de
la Salud (2020) ha recomendado la integracion de programas de salud en los planos de estudio
escolares, asegurando que los nifios y adolescentes adquieran conocimientos practicos sobre
alimentacion saludable, hidratacion adecuada y la importancia del ejercicio. La inclusion de
estos temas en la educacion formal fortalece el autocuidado y prepara a los jovenes para

tomar decisiones informadas sobre su salud en el futuro.
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Intervenciones en la Comunidad. Las estrategias comunitarias han confirmado ser
esenciales en la promocion de estilos de vida saludables, especialmente en poblaciones en
situacion de vulnerabilidad. La estrategia de promocion de una vida saludable en Andalucia
es un ejemplo de intervencion eficaz que aborda los determinantes sociales de la salud y
busca reducir las desigualdades sanitarias. Esta iniciativa involucra a los gobiernos locales,
instituciones educativas y organizaciones civiles en la promocion de habitos saludables,
enfocandose en la actividad fisica, la alimentacion y el bienestar emocional (Junta de
Andalucia, 2024). Por otro lado, un estudio realizado por Gonzalez-Cifuentes et al. (2023)
evalud una intervencion comunitaria en Bogotd, donde gestores y promotores de actividad
fisica recibieron formacion sobre la construccion de comunidades saludables. Los resultados
mostraron mejoras significativas en los conocimientos, actitudes y practicas de los
participantes, lo que evidencia la importancia de involucrar a la comunidad en la promocion
de la salud. Este tipo de programas refuerzan la idea de que el cambio de habitos requiere el
compromiso y la colaboracion de multiples actores.

Politicas y Planes de Accion. Las politicas publicas juegan un papel clave en la
regulacion y promocion de habitos de vida saludables. En este sentido, diversos planos de
accion han sido implementados para influir en los comportamientos de la poblacion,
especialmente en los nifios en edad escolar. Una de estas iniciativas es la promovida por la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion, la cual tiene como objetivo
concienciar a los estudiantes de primaria sobre la importancia de una alimentacion
equilibrada y la actividad fisica mediante actividades didacticas y ladicas (Vilas, 2014).

Estas politicas no solo buscan informar, sino también regular el acceso a productos
poco saludables, promoviendo ambientes que faciliten la toma de decisiones adecuadas. La
regulacion del etiquetado de alimentos, la prohibicion de la publicidad dirigida a nifios sobre
productos ultra procesados y la implementacion de impuestos a bebidas azucaradas son
estrategias que han sido adoptadas en varios paises con el fin de mejorar la alimentacion de
la poblacion y reducir la incidencia de enfermedades relacionadas con una mala nutricion
(OMS, 2020).

En México se han implementado politicas innovadoras para combatir la obesidad,
destacando el impuesto del 10% a bebidas azucaradas (2014) y el etiquetado frontal de
advertencia (2020). Estudios del Instituto Nacional de Salud Publica (INSP, 2023)
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demuestran que estas medidas redujeron un 7.6% el consumo de refrescos en hogares
vulnerables y motivaron a 68% de los consumidores a elegir productos mas saludables.
Ademas, el 20% de la industria reformulod sus productos para evitar sellos de advertencia
(Colchero et al., 2021). Sin embargo, persisten retos como la evasion fiscal en comercio
informal (30% del mercado) y estrategias de mercadotecnia que neutralizan parcialmente
estos avances (Barquera y Rivera, 2020). Aun con todo lo que se ha avanzado es necesario
que exista una fiscalizacion estricta referente a la publicidad engafiosa, que se otorguen
subsidios a alimentos frescos en zonas marginadas y promover educacion nutricional basada
en evidencias (OPS,2023). Los resultados obtenidos en el caso de México reflejan como
politicas interrelacionadas en materia fiscal, regulatorias y educativas pueden modificar

entornos alimentarios, aunque lo ideal seria abordar las desigualdades estructurales.

Conclusion

Las barreras para mantener un estilo de vida saludable son diversas y complejas. Sin
embargo, mediante la combinacién de educacion, accesibilidad y apoyo social, es posible
facilitar la adopcién de habitos que mejoren la calidad de vida de la poblacion. Futuras
investigaciones deben centrarse en el disefio de estrategias sostenibles y adaptadas a las

necesidades especificas de cada comunidad.
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Capitulo 4. Herramientas para tener una dieta saludable y sostenible: de

la teoria a la accion
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Resumen

El capitulo "Herramientas para tener una dieta saludable y sostenible: de la teoria a la accion”
explora la necesidad de convertir los conocimientos sobre alimentacion adecuada en
conductas practicas y sostenibles. Reconoce que saber qué comer no es suficiente: se
requieren estrategias realistas, adaptadas al contexto personal, social y cultural. A través de
modelos de cambio conductual, entrevista motivacional, guias alimentarias, herramientas
tecnologicas y educativas, se promueve una nutricién centrada en la persona y basada en la
evidencia cientifica. Se analizan intervenciones comunitarias, politicas ptblicas y acciones
escolares que fortalecen entornos alimentarios saludables. Ademas, se destaca el papel del
acompafiamiento profesional, las redes de apoyo y la participacion familiar para consolidar
habitos positivos. Frente a la infodemia alimentaria, se insiste en la necesidad de criterios
claros para seleccionar fuentes y herramientas confiables y seguras. El enfoque
multicomponente propuesto busca generar cambios sostenibles en la dieta mediante la
integracion de conocimientos, recursos y actores diversos, impulsando asi una mejora

estructural en los sistemas alimentarios y la salud publica.
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Introduccion

Una dieta saludable es fundamental para mantener un estilo de vida sano y con ello, tener
una mejor calidad de vida, tanto en lo individual como en lo comunitario. La evidencia
cientifica demuestra que existe una relacion directa entre el mantener una dieta saludable con
nuestra salud metabolica y emocional; ademas identifica a la alimentacién como un factor
estratégico para modular los diferentes riesgos para el desarrollo de enfermedades
(Loughman et al., 2021; Gantenbein & Kanaka-Gantenbein, 2021). Sin embargo, el conocer
tedricamente los beneficios de una dieta saludable, o incluso identificar las barreras
asociadas, no garantizan el poder implementarla en el largo plazo y de manera sostenible,
tanto en lo individual, como a nivel poblacional. En este paso de lograr pasar de la teoriaa la
accion, siguen identificandose grandes desafios a todos los niveles.

Poder garantizar una vida sana y promover el bienestar en todas las edades es uno de
los ejes centrales para alcanzar el desarrollo sostenible (Rodriguez-Mafas et al., 2023). De
acuerdo con la Organizacion de lﬁNaciones Unidas (ONU), el desarrollo sostenible se
refiere a las acciones que cubren las necesidades del presente, pero sin comprometer la
capacidad de las generaciones futuras para satisfacer sus propias necesidades. Se trata de un
principio basico que busca el equilibrio en diferentes ambitos como el econdémico, social y
ambiental, con la mira en un mejor futuro global. En este sentido, la correcta nutricion es
considerada en el objetivo de desarrollo sostenible 2 de las Naciones Unidas “Hambre cero”,
que tiene como meta poner fin al hambre y en particular, a todas las formas de mala nutricion
a lo largo de la vida (ONU, 2025). Si buscamos poder llevar a la practica acciones para una
mejor nutricion y el mantenimiento de una dieta equilibrada, uno de los principios debera ser
la sostenibilidad.

En los capitulos anteriores de este libro, hemos planteado la importancia a nivel
biologico, psicologico y social de una alimentaciéon saludable, asi como los principales
obstaculos que dificultan su adopcion a nivel individual. Frente a este panorama, es necesario
que como profesionales de la salud podamos ofrecer herramientas concretas, practicas y
accesibles que permitan traducir estos conocimientos en acciones cotidianas, adaptadas a las

diferentes realidades de nuestra poblacion.
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Este capitulo tiene como finalidad el empoderar a los lectores al brindar un conjunto
de herramientas basadas en evidencia cientifica y validadas en distintos contextos, que
permitan implementar de manera practica y contextualizada una dieta saludable y sostenible.
A través de la revision de guias alimentarias como las Guias Alimentarias saludables y
sostenibles para la poblacion mexicana 2023, aplicaciones digitales, materiales educativos,
recursos de evaluacion dietética, intervenciones conductuales y tecnologias emergentes, se
busca brindar un panorama integral que permita disefiar estrategias individualizadas y
sostenibles. Mas alla de prescribir recomendaciones generales, se enfatiza la necesidad de
adaptar las herramientas a las condiciones individuales, sociales y culturales de cada persona,

promoviendo la autonomia, el pensamiento critico y la equidad alimentaria.

(Qué se necesita para modificar el comportamiento alimentario?
El comportamiento alimentario es un conjunto de acciones que realiza un individuo para
ingerir alimentos, en respuesta a una motivacion biologica, psicologica y sociocultural (Oda-
Montecinos et al., 2015). De acuerdo con Contento (2020), la educacion nutricional es mas
efectiva cuando se enfoca en el comportamiento y la accidn, y no solo en los conocimientos.
Sin embargo, reconoce que es necesario que la practica vaya ligada con la teoria y la
investigacion, y que esas acciones tengan un sustento basado en la evidencia cientifica.
Considerando esto, la educacion nutricional tiene tres componentes esenciales que deben
considerarse al intentar modificar el comportamiento alimentario: a) Componente
motivacional, para que a través de la comunicacion efectiva se amplie la concientizacion y
se logre un impacto positivo en las creencias y actitudes en el individuo o comunidad; b)
Componente de accion, este busca facilitar la capacidad de las personas para realizar
acciones, a través del establecimiento de metas y el desarrollo de competencias de
autorregulacion y ¢) Componente ambiental, que implica el trabajo multi y transdisciplinario
de los diferentes actores involucrados: nuftridlogos, organismos y personal de salud,
educadores, responsables politicos, etc.

Ademas de considerar los tres componentes de la educacion nutricional, es necesario
que las herramientas y acciones llevadas a cabo para promover la mejora en el
comportamiento alimentario se adapten de acuerdo al contexto, con la finalidad de disminuir

las barreras sociodemograficas, economicas, culturales y ambientales. Algunas de las
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estrategias con este enfoque multicomponente adaptado al contexto que han logrado
resultados alentadores para aumentar el consumo de frutas y verduras, son iniciativas de
horticultura, programas de la granja a la institucion, canastas de alimentos, vinculos entre
politicas y programas de nutricion y agricultura, y estrategias basadas en el entorno del
mercado alimentario (Kaur, 2023).

Sin embargo, una de las caracteristicas del comportamiento alimentario es su
estabilidad, es decir, su resistencia al cambio (Shepherd & Shepherd, 2002). Se trata de
conductas que pueden tener un fuerte arraigo en el sujeto y en la poblacion, y que estan
relacionadas con la vida cotidiana, las costumbres, y cuestiones ambientales y sociales. Para
lograr el cambio de comportamiento, diversos modelos como el Modelo Transteorico
(Nakabayashi et al., 2020) o la Teoria del Comportamiento Planeado (Hagger & Hamilton
2025) han sido propuestos, destacando lo necesario que resulta el facilitar la transicion entre
la intencién y la accion, para lograr el cambio sostenible. Estos modelos promueven la
integracion de herramientas especificas para inducir la conducta deseada y disminuir la
resistencia al cambio. De esta manera, las herramientas practicas, consideradas como
“cualquier recurso metodologico, digital, visual, educativo o conductual que facilite la
adopcion de decisiones alimentarias saludables” (Contento 2020), pueden fungir como
puente facilitador para pasar de la intencion y la motivacion a las acciones para el cambio.
Sin embargo, ademas de su efectividad, las herramientas deben evaluarse por su facilidad de
uso, pertinencia cultural, asi como su capacidad de adaptacion al contexto socioecondmico
de quien la utiliza, seglin corresponda (Kaur, 2023); es decir, generalmente una misma

estrategia requiere de ajustes o adecuaciones cuando se aplica en diferentes contextos.

Herramientas para la planificacion dietética a nivel individual y poblacional

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y diferentes sociedades nutricionales y de salud
emiten y actualizan periddicamente recomendaciones nutricionales para la poblacién en
general (Organizacion Mundial de la Salud, 2025). El poder trasladar estas guias a la practica
requiere de una planificacion individualizada que permita ajustar los requerimientos
nutricionales de acuerdo con las condiciones fisioldgicas, sociales y culturales de cada

individuo o grupo. Esta personalizacion es fundamental para lograr una mayor adherencia a
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los planes alimentarios y una mejora en los indicadores de salud, tanto para la prevencion
como para el tratamiento nutricional (Gibney et al., 2020).

El primer paso para disefiar una dieta individualizada, es la estimacion precisa del
requerimiento energético total (RET) de la persona. Para este fin, los profesionales de la
nutricion utilizan en la practica clinica y comunitaria formulas predictivas que se basan en la
tasa metabdlica basal (TMB) y posteriormente se considera el gasto por actividad fisica y la
condicion fisioldgica, particularmente, embarazo y lactancia. Entre las formulas mas
utilizadas se encuentran: a) Harris-Benedict (Bendavid et al., 2021), que es la mas tradicional
y tutil en adultos sanos, b) Mifflin-St Jeor (Macena et al., 2023), indicada para adultos con
sobrepeso y obesidad, ya que es la mas precisa para este grupo en particular; c)
FAO/OMS/ONU (Diaz, 2006), recomendada para poblaciéon general y respaldada por
organismos internacionales, y otras como Ireton-Jones y Penn State para pacientes
hospitalizados en estado critico. Ademas de determinar el RET, se deben considerar los
requerimientos de macronutrientes y micronutrientes de acuerdo con tablas de ingesta
recomendada, como las Ingestas Dietéticas de Referencia (DRI, por sus siglas en inglés) del
Instituto de Medicina (Tucholski et al., 2006), las recomendaciones de la OMS (OMS, 2025)
y/o las Guias alimentarias saludables y sostenibles para la poblacion mexicana (Secretaria de
Salud, 2023), en nuestro pais. Con respecto a la estimacion del RET, en la actualidad se
propone utilizar modelos predictivos o ecuaciones para estimar el gasto energético total
(GET) diario, mas que estimar la TMB y multiplicarla por los factores para gasto energético
por la actividad fisica. En la actualidad existe un modelo predictivo, que se generd para
estimar el RET en personas entre 4 y 96 afios al considerar los resultados del gasto energético
total medido por el método de agua doblemente marcada. El método de agua doblemente
marcada es considerado hoy en dia el estandar de oro para estimar el gasto energético total
en personas de vida libre, lo que garantiza que este modelo o ecuacion genera un valor del
RET cercano al medido con dicha metodologia. En términos generales el RET es sinénimo
del GET, por lo tanto estos términos pueden usarse de manera indistinta (Bajunaid et al,
2025).

Con el objetivo de individualizar, la dieta debera adaptarse segin la etapa del ciclo
de vida en la que nos encontremos, factores psicosociales, patologias, habitos y preferencias

culturales e individuales. El abordaje centrado en la persona o en el paciente es una tarea
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fundamental del nutridlogo y se refiere a la construcciéon de planes dietéticos de forma
colaborativa, en donde se respeten las elecciones del paciente, se fomente la autonomia y se
evite la imposicion de modelos tnicos (Schwartz, 2013, Chavez-Manzanera et al., 2024).
Para lograrlo, el realizar una historia dietética completa y cuestionarios de preferencias
alimentarias son esenciales en el proceso. La practica de entrevista motivacional, entendida
como un conjunto de habilidades de comunicacion empleadas por el profesional de salud
para facilitar la adherencia a diferentes comportamientos de salud, también puede resultar de
utilidad para fomentar cambios dietéticos favorables en la persona (Suire et al., 2021), ya que
contribuye a reforzar el componente motivacional de la educacion nutricional, mencionado
previamente.

Algunas herramientas ttiles para la planificacion de la dieta son el uso de plantillas
de menu que permiten traducir los calculos nutricionales en un esquema practico de consumo
diario o semanal. La ventaja de ellas es que pueden adaptarse a diferentes contextos. Por
ejemplo:

a) menils por tiempos de comida, que permite dar opciones con cantidades o
porciones estimadas por grupos de alimentos, como el plato del bien comer (Secretaria de
Salud, 2023);

b) listas de intercambio con uso de equivalentes (Cho et al., 2024),

c) menus por ciclos semanales o quincenales para instituciones como escuelas y
comedores comunitarios, d) Semaforos nutricionales que marcan la recomendacion de
frecuencia de consumo (Vorland et al., 2022), asi como esquemas de tipo visual “meal prep”,
que pueden ayudar en la educacion para la planificacion del tiempo y compras.

Las guias alimentarias basadas en alimentos son instrumentos de politica publica
disefiados por cada pais con apoyo de la FAO para trasladar los conocimientos cientificos
sobre nutricidon en mensajes practicos, culturalmente relevantes y accesibles para la poblacion
en general. Estas guias deben de reflejar las tradiciones alimentarias, los recursos agricolas
locales, los problemas de salud prevalentes y las caracteristicas sociales de cada nacidn, lo
que permite una mayor apropiacion por parte de la poblacion. Su principal ventaja radica en
que al ofrecer recomendaciones dietéticas claras, visuales y aplicables pueden ser utiles para

promover una alimentaciéon saludable y sostenible, prevenir enfermedades cronicas no
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transmisibles y mejorar la calidad de vida (Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura, 2025).

Las guias alimentarias suelen incluir iconos o representaciones graficas (como platos,
piramides o ruedas), mensajes clave sobre seleccion, preparacion y consumo de alimentos,
asi como consejos adaptados a distintas etapas de la vida. Ademas, muchas de ellas integran
actualmente criterios de sostenibilidad ambiental y seguridad alimentaria, fortaleciendo su
rol como herramienta educativa, sanitaria y social. En México, las guias mas recientes son
las Guias Alimentarias saludables y sostenibles para la poblacion mexicana 2023, de donde
deriva el icono del Plato del bien comer saludable y sostenible, que integra alimentos locales,
asequibles y mantiene el concepto de plato y colores de semaforo (Secretaria de Salud, 2023).
Otros ejemplos son My Plate, en Estados Unidos o La rueda de los Alimentos de Espafia, que
permiten adecuar y uniformar mensajes de acuerdo con el contexto de cada pais y promueven
un lenguaje comun entre profesionales de salud, educadores y poblacién general
(Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura, 2025).

Otros recursos que pueden ser de utilidad como material didactico, son las infografias,
fichas visuales, y materiales impresos o digitales que sintetizan de manera sencilla, clara y
atractiva conceptos como el tamafio de porciones, lectura de etiquetas, densidad caldrica o
sustituciones saludables. El uso de estas herramientas ayuda a reforzar el aprendizaje y la
toma de decisiones informadas. Sin embargo, es necesario que cumplan ciertos criterios de
calidad, principalmente que se mantengan apegadas a la evidencia cientifica, al mismo
tiempo que el icono posea un disefio atractivo. Algunos ejemplos de este tipo de materiales
son los desarrollados por el Instituto Nacional de Ciencias Médicas y Nutricion Salvador
Zubiran, en México (INCMNSZ, 2025), las guias alimentarias saludables y sostenibles para
poblacion mexicana 2023 (Secretaria de Salud, 2023) y las guias de la Escuela de Salud
Publica de Harvard (Harvard, 2025).

Las tecnologias digitales han emergido en la tltima década como herramientas
innovadoras para la promocion de la alimentacion saludable. Porejemplo, aplicaciones como
MyFitnessPal permite registrar la ingesta y monitorear el consumo calorico y de
macronutrientes, para dar seguimiento a los objetivos nutricionales establecidos en conjunto
con el profesional de salud. Algunas limitantes de este programa es que es poco precisa para

estimar los valores de sodio y colesterol de la dieta (Evenepoel et al., 2020). Fooducate es
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otra aplicacion movil que permite escanear codigos de barras de productos alimenticios,
proporcionando informacion detallada sobre su valor nutricional y asignando calificaciones
(Furchgott, 2011). En conjunto, estas tecnologias hacen mas sencilla la planificacion, asi
como el seguimiento nutricional a nivel individual.

De manera adicional al uso de materiales educativos a nivel individual, la integracion
de herramientas visuales y ambientales a nivel comunitario ha resultado ser efectiva para
modificar entornos alimentarios y fomentar elecciones saludables en la poblacion. Asi las
intervenciones de mercadotecnia para promover frutas y verduras en supermercados con
seflalizacion positiva (Thorndike et al., 2014) o el etiquetado nutricional visible (Bleich et
al., 2017) en comedores y menus escolares, pueden ayudar en la toma de decisiones
informadas.

En Meéxico, la Secretaria de Salud y el Instituto Nacional de Salud Publica han
promovido, junto con un grupo de expertos, acciones que han culminado en el actual
etiquetado frontal de alimentos industrializados, con la finalidad de lacer mas sencilla la
comprension de la informacion nutricional para el consumidor (Comité de expertos
académicos nacionales del etiquetado frontal de alimentos y bebidas no alcohdlicas para una
mejor salud, 2018). Actualmente, estas recomendaciones han quedado asgntadas en la
modificacion de la Norma Oficial Mexicana (Secretaria de Salud, 2010) y en las guias
alimentarias saludables y sostenibles para poblacion mexicana 2023 (Secretaria de Salud,
2023).
Por otro lado, el 17 de abril de 2024 se publico en el Diario Oficial de la Federacion
la Ley General de la Alimentacion Adecuada y Sostenible (Camara de Diputados del H.
Congreso de la Unidn, 2024), que entre otros puntos, estipula medidas especificas para
regular la venta de alimentos en las escuelas, con la finalidad de promover entornos
alimentarigs saludables y combatir la obesidad infantil. Entre sus disposiciones, la ley
prohibe la venta y publicidad de alimentos y bebidas con bajo valor nutricional dentro de los
planteles educativos, especialmente aquellos que contienen sellos en el etiquetado frontal,
altos niveles de aziicares, grasas saturadas y sodio. Asimismo, promueve la disponibilidad de
agua potable y el consumo de alimentos frescos y locales, como frutas, verduras y cereales
integrales para crear un entorno escolar que favorezca habitos alimentarios saludables desde

edades tempranas.
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Herramientas para el acompanamiento y el cambio en el comportamiento alimentario
Uno de los principales desafios en la adopcion de una dieta saludable y sostenible no es la
falta de conocimiento sobre qué alimentos consumir, sino la dificultad para mantener el
cambio de comportamiento a largo plazo. Por ello, ademas de herramientas educativas o
tecnologicas, es fundamental integrar estrategias conductuales basadas en teorias
psicologicas y sociales, que promuevan la adherencia, el empoderamiento y la autonomia del
individuo.

En el campo de la nutricion, diferentes modelos tedricos se han aplicado de forma
exitosa para facilitar cambios sostenibles. Entre los mas utilizados se encuentran:

a) La Terapia Cognitivo-Conductual, que se enfoca en identificar y modificar
pensamientos distorsionados, emociones disfuncionales y patrones de comportamiento que
interfieren con los habitos saludables. Su aplicacion en nutricién ha demostrado efectividad
en el tratamiento del sobrepeso, trastornos de la conducta alimentaria y falta de adherencia
dietética (Kim & Park et al., 2022; Linardon et al., 2017). En un meta analisis reciente
(Kurnic et al., 2023) donde se incluyeron datos de 902 pacientes con obesidad y/o diabetes
tipo 2, provenientes de 9 estudios, se demostré que la terapia cognitivo conductual tuvo
efectos significativos en la pérdida de peso y su mantenimiento, asi como para lograr cambios
en el estilo de vida de los participantes, en comparacién con grupos control.

b) La Entrevista Motivacional, que es una estrategia centrada en el paciente que busca
resolver ambivalencias y fortalecer la motivacion interna para el cambio. A través de
preguntas abiertas, escucha reflexiva y refuerzo de la autoeficacia, la entrevista motivacional
ha sido ampliamente usada por nutridlogos y profesionales de la salud para promover
conductas saludables de forma no impositiva y respetuosa sin estigmatizar el problema de la
obesidad (Moizé et al., 2025). Sin embargo, esta técnica tiene algunas limitaciones. En el
meta analisis de Michalopoulou (2022), donde se incluyeron 46 estudios con un total de
11077 participantes se determiné que la entrevista motivacional no fue un factor
independiente que contribuya al control del peso. Sin embargo, esto posiblemente se debe a
que existid mucha heterogeneidad en los estudios incluidos, con diferencias en la duracion
del seguimiento, que no permitio la correcta estratificacion debido al nimero limitado de

estudios con caracteristicas similares, por lo que tampoco se pueden descartar sus beneficios.
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Aun asi, debe considerarse que para poderla aplicar correctamente es necesario de personal
altamente capacitado, lo que también podria explicar las diferencias encontradas entre
miltiples estudios.

c) El Modelo Transteorico del Cambio, describe el proceso de cambio como un ciclo
de etapas, desde la pre contemplacion, contemplacion, preparacion, accion, al
mantenimiento, permitiendo adaptar la intervencion a la disposicion real del paciente. Este
modelo se ha vinculado a mayores tasas de éxito en programas dietéticos personalizados
(Norcross et al., 2011). Este modelo también ha sido evaluado en meta analisis (Mastellos et
al., 2014), incluyendo 2971 participantes de 3 estudios. En los resultados se demuestra que
la aplicacion de este modelo produjo cambios benéficos en la actividad fisica y en la dieta,
logrando una mayor reduccion en la ingesta de grasas y un mayor consumo de frutas y
verduras. Sin embargo, los autores refieren un nivel bajo en la calidad de la evidencia, que
puede deberse a imprecisiones y limitaciones metodologicas de los estudios disponibles.

Asi, a pesar de existir evidencia de la utilidad de estos modelos, en la practica no
existe uno que sea completamente efectivo y generalmente las recomendaciones nos invitan
a combinar diferentes estrategias acordes a las condiciones del contexto donde nos
encontremos.

Otro aspecto que debe considerarse con relacion al acompafiamiento para el cambio
de habitos dietarios y nufricionales, es el papel de las redes de apoyo a todos los niveles,
desde lo familiar, a lo comunitario, sin dejar de lado al profesional de salud. La alimentacion
es una forma de socializacion que tenemos los seres humanos desde tiempos ancestrales
(Aparici, 2017). Cuando se busca lograr un cambio en la conducta dietaria, el
involucramiento de la familia, especialmente en la planeacion y preparacion de los alimentos,
puede mejorar la adherencia dietética, el aprendizaje por imitacion en los nifios y la cohesion
emocional. Algunas practicas como el comer en familia se han asociado con un menor
consumo de comida ultra procesada, mientras que un aumento en la ingesta de frutas,
verduras, cereales y productos ricos en calcio (Moreno & Galiano, 2006). Este es un aspecto
que ha sido considerado en las guias alimentarias saludables y sostenibles para poblacion
mexicana 2023, donde se recomienda la planeacion de menus en familia, la preparacion de

alimentos en casa con involucramiento de todos los miembros, asi como el considerar el
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tiempo de comida como un espacio para compartir y para pasar el tiempo en familia
(Secretaria de Salud, 2023).

La integracion de estrategias conductuales con herramientas de acompafiamiento
emocional y redes de apoyo, permiten superar barreras individuales y crear entornos
propicios para el bienestar. Estas herramientas deben ser culturalmente pertinentes,
emocionalmente sensibles y adaptadas a las realidades de cada individuo o comunidad.

A nivel comunitario, las acciones y programas que involucran a promotores de salud, el
desarrollo de huertos urbanos, ferias saludables o intervenciones escolares pueden ayudar a
generar entornos que favorecen el cambio, principalmente cuando se trata de poblaciones
vulnerables (Olave-Miiller et al., 2018). Con respecto a la red de apoyo profesional, las
figuras del nutrilogo, médico, y otros profesionales de la salud deben fungir no solo como
fuente de conocimiento, sino como facilitadores del cambio conductual. Asi, la escucha
activa, la empatia y el acompafiamiento cercano son tan importantes como el plan de

alimentacion en si (Contento, 2020).

Integracion practica: de la seleccion de herramientas al uso de estrategias
multicomponente
En la actualidad enfrentamos un entorno cada vez mas saturado de informacion sobre
alimentacion, salud y dietas, donde tanto profesionales de la nutricibn como piblico en
general deben poner en practica criterios claros y criticos para seleccionar herramientas
confiables que promuevan una dieta equilibrada y adecuada. Esta sifuacion toma relevancia
especialmente en México, donde la alta prevalencia de enfermedades cronicas relacionadas
con la alimentacion (Shamah-Levy et al., 2024) coexiste con una oferta creciente de
aplicaciones, guias, influencers y productos que, en muchos casos, carecen de sustento
cientifico. Esto es lo que se denomina infodemia, caracterizada por una sobreabundancia de
informacion “desinformativa” que se puede dividir en desinformacion y mala informacion.
La desinformacion se refiere a la informacion creada con la finalidad de desinformar,
mientras que la mala informacion son datos erréneos, que, sin ser malintencionados,
contribuyen a la confusion (Torres, 2022).

De acuerdo con la Procuraduria Federal del Consumidor (PROFECO), en México

una elevada proporcion de bebidas y productos etiquetados como “saludables” contienen

Herramientas para tener una dieta saludable y sostenible 107




entre sus ingredientes niveles elevados de aziicares, sodio o grasas saturadas (Sosa, 2025). El
problema es la falta de apego a la regulacion, asi como la falta de transparencia y de
informacién contrastada sobre los datos que se colocan en el etiquetado de alimentos
procesados (Ten, et al., 2007). Existe evidencia que las afirmaciones que se incluyen en el
etiquetado influyen en las elecciones alimentarias de los consumidores, por los que es
necesario regularlas mediante una legislacion especifica (Alessandrini et al., 2020).

Considerando lo anterior, como profesionales de la salud y/o usuarios potenciales,
debemos aprender a identificar fuentes confiables y consultar con profesionales certificados.
Ademas, es fundamental evaluar las herramientas que se emplean en la educacion nutricional
y planificacion de la dieta, ya sean materiales impresos, digitales o audiovisuales (Unicef,
2003). Entre los criterios que debemos considerar son a) la validez, es decir que la
informacion tenga respaldo cientifico actual o que esté basada en consensos de organismos
nacionales e internacionales, como la Secretaria de Salud, el Instituto Nacional de Salud
Publica, la OMS, la FAO o los posicionamientos de las sociedades de especialistas en el area
de la salud. Otro de los aspectos que debe considerarse es b) la utilidad, ya que las
herramientas ademas de ser claras, deben ser practicas y relevantes al contexto donde seran
utilizadas. Por ejemplo, los alimentos considerados deben ser accesibles en la localidad,
asequibles y culturalmente apropiados. Asimismo, c¢) la accesibilidad, consiste en que la
herramienta debe estar disponible en diferentes medios, idealmente de manera gratuita y con
lenguaje inclusivo. Este aspecto es importante ya que, en paises como México, existe una
brecha digital que contribuye a la desigualdad (Romero, 2022). Finalmente, otra propiedad
que debemos buscar en las herramientas que utilicemos es la d) adaptabilidad a diferentes
grupos poblacionales y entornos, lo que facilitara su adecuacion y por lo tanto su eficacia
(Navas-Franco et al., 2024).

Como hemos sugerido, dado que la conducta alimentaria depende de multiples
factores, el uso coordinado de herramientas y técnicas diferentes pueden resultar mas eficaces
que las intervenciones aisladas al tener un enfoque integrador y multicomponente. Se trata
de abordar de manera simultanea y sinérgica los diferentes factores individuales,
estructurales y sociales para promover las conductas alimentarias saludables. Si relacionamos
esto con el problema actual de la obesidad, una de las propuestas de abordaje (Swinburn et

al., 2019) es que debe atacarse de manera multisectorial, considerando los diferentes niveles
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y factores de la epidemia, involucrando diferentes estrategias que involucren tanto a
profesionales de la salud, agricultura, gobierno, sector educativo y sobre todo a la comunidad.
El enfoque multicomponente debera estar enfocado al contexto. Es decir, que las
estrategias empleadas en el ambito clinico o individual deberan ser diferentes a las del ambito
familiar, escolar o poblacional.
Por ejemplo, en el ambito clinico e individual, resultan tiles el uso de instrumentos clinicos
estandarizados y validados para la evaluacion de la dieta, la terapia conductual y entrevista
motivacional, en combinacién con materiales educativos tanto impresos como digitales
adaptados a las necesidades del paciente. También pueden utilizarse aplicaciones para el
monitoreo de la dieta para el seguimiento del paciente y asesoramiento por parte del
profesional de salud. Estrategias que faciliten el aprendizaje activo son mas efectivas para
mantener a largo plazo los cambios en la dieta y estilo de vida (Uemura et al., 2021).

En el nicleo familiar, las estrategias multicomponente pueden incluir el uso de
calendarios de menus familiares acorde al presupuesto, el uso de infografias y materiales
graficos sobre lista de super saludable, tamafio de porciones, etc., uso de aplicaciones moviles
para la planificacién de recetas compartidas entre los miembros de la familia, asi como el
incluir a los nifios y jovenes en la preparacion de las comidas. Estas acciones pueden
favorecer el mayor consumo de frutas y verduras en los nifios y demas integrantes de la
familia, y con ello mejorar la calidad de la dieta (Maiz et al., 2018).

En el ambito escolar las estrategias legales y de salud publica como la aplicacion de
la Ley General de la Alimentacion Adecuada y Sostenible (Camara de Diputados del H.
Congreso de la Union, 2024), en conjunto con menis saludables rotatorios para los desayunos
escolares, materiales audiovisuales, juegos educativos y desarrollo de huertos escolares,
pueden resultar mas exitosos que estrategias desarticuladas. Cuando se utilizan en conjunto,
ayudan al aprendizaje activo, favoreciendo la alfabetizacion alimentaria desde edades
tempranas (Oxenham & King, 2010; De la Cruz, 2015).

A nivel poblacional, el contar con promotores de salud nutricional comunitarios, la
promocion de ferias o eventos locales de alimentos saludables, artesanales y locales,
campafias de divulgacion, asi como el uso de incentivos gubernamentales para mejorar el
acceso a alimentos saludables son algunas de las estrategias que han sido consideradas,

demostrando utilidad durante la pandemia por COVID-19 (CDC, 2022). Un programa
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comunitario donde podemos ver la aplicacion de estas estrategias es el programa Mercado,
Comunidad, Alimentacién y Abasto “Mercomuna”, implementado en México, con apoyo de
la FAO. Este programa dirigido a familias vulnerables busca dar apoyo econdmico y asesoria
para la adquisicion de alimentos saludables y favorecer a los pequefios productores,
incidiendo en objetivos de desarrollo sostenible como la erradicacion de la pobreza, hambre
cero y crecimiento econdomico (Oliva, 2025). Por otro lado, el programa Strong Hearts,
Healthy Communities, implementado en zonas rurales de Estados Unidos se desarrolld
durante seis meses en comunidades rurales. En €l participaron mujeres mayores de 40 afos
con sobrepeso u obesidad. La estrategia combino intervenciones a nivel individual, grupal y
comunitario, con clases presenciales dos veces por semana que integraban educacion
nutricional, actividad fisica supervisada y formacion en participacion civica, logrando
aumento significativo en el consumo de frutas y verduras, tanto en cantidad total como en la
inclusion de vegetales por separado (Folta et al., 2019). El reto de este tipo de intervenciones
es que la educacion nutricional no se limite a contenidos teoricos, sino que se complemente
con oportunidades reales para modificar el entorno alimentario y fisico, adaptandose a las
condiciones locales.

La sinergia entre politicas publicas y accion profesional a nivel individual y
comunitario, facilita la escalabilidad de intervenciones exitosas y promueve una

transformacion estructural del sistema alimentario.

Acciones practicas para lograr una dieta saludable y sostenible en el contexto
mexicano
De manera individual, la implementacién de pequefias acciones puede ayudar a llevar a cabo
una dieta saludable y sostenible. A continuacion, se proponen algunas ideas de acciones para
llevar a la practica una dieta saludable y sostenible de acuerdo con las diez recomendaciones
de las Guias Alimentarias saludables y sostenibles para la poblacién mexicana 2023,
comentadas en el Capitulo | de este libro (Secretaria de Salud, 2023). Estas practicas pueden
ir incluyéndose en el dia a dia, de manera escalonada y ayudar en el planteamiento de metas
individuales.

1. Toma la decision de dar lactancia materna a tu bebé. Para favorecer la toma de

decision, el abordaje educativo centrado en la familia, y no solo en la madre, puede
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ser de utilidad desde el embarazo y posterior al nacimiento para aumentar la tasa de
lactancia materna. Otras estrategias basadas en tecnologias como el envio de
mensajes de texto motivadores y para la resolucion de dudas, también ha demostrado
efectividad para disminuir las barreras asociadas al abandono de la lactancia materna
(Sayres & Visentin, 2018). Para tener un inicio temprano de la lactancia materna
desde la primera hora después del parto, es importante la comunicacion con el
hospital para avisar el deseo de no utilizar formulas infantiles y, en la medida de lo
posible, solicitar con anticipacion el alojamiento conjunto de la madre con su bebé
(Secretaria de Salud, 2023).

2. Aumenta tu consumo de frutas y verduras frescas llenando la mitad del plato con
vegetales y tratando de incluir todos los colores del arcoiris. Una manera sencilla de
controlar la cantidad de alimentos que se consume es visualizando el plato. La guia
del Plato del Bien Comer propone que la mitad del plato se llene con verduras y frutas,
dando prioridad a la variedad y a las de estacion (Secretaria de Salud, 2023). Planifica
tus compras y atrévete a probar una verdura diferente cada dia, por ejemplo
incorporandolas a tus platillos favoritos o experimentando con nuevos (Arriaga &
Blas, 2025). Iniciar la comida con vegetales aumenta la saciedad, mejora la digestion
y favorece un menor consumo de energia total. Colores como el rojo (tomate), verde
(espinaca), morado (betabel), anaranjado (zanahoria) y blanco (cebolla) tienen
funciones especificas como antioxidantes, antiinflamatorios y protectores
cardiovasculares (Vega-Castellanos et al., 2024). Ademas, esta practica ayuda a
reducir el consumo de productos ultraprocesados altos en sodio y nos ayuda a
mantener el equilibrio de nuestra microbiota intestinal (Armet et al., 2022).

3. Consume todos los dias frijoles, lentejas o habas. Para evitar la monotonia puedes
recurrir a las diferentes variedades que tenemos en México e incluirlas tanto en
platillos calientes como frios, ya sea en tus comidas principales o como colaciones
(Secretaria de Salud, 2023). Por practicidad, puedes cocinarlas en cantidades
adecuadas para el consumo familiar de toda la semana. Sin embargo, en otros paises
como Espaha, se ha encontrado que la posibilidad para comprar diferentes
presentaciones de legumbres cocidas, listas para su uso, también puede ser una buena

opcion adaptada al estilo de vida moderno, que puede favorecer su consumo y
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promover la recuperacion de la dieta tradicional saludable (Olmedilla et al., 2010). Si
estas considerando esta opcion, es recomendable poner en practica la lectura de
etiquetas y elegir aquellas presentaciones con menos cantidad de grasa y sodio.

4. Elige cereales integrales o de granos enteros. La manera de lograrlo es sustituyendo
los productos refinados por aquellos integrales, por ejemplo, el arroz blanco por arroz
integral, o la harina y panes blancos por sus versiones integrales (Secretaria de Salud,
2023). En las recetas que prepares, agrega avena o salvado triturado en lugar de pan
molido deshidratado. Prefiere las tortillas de maiz o de harina integral antes de elegir
las de harina refinada (Mayo Clinic, 2023).

5. Come menos carne de res y carnes procesadas. Para alcanzar esta meta, las Guias de
alimentacion mexicanas (Secretaria de Salud, 2023) recomiendan tener al menos un
dia de las semana sin carne. Otras opciones practicas son el sustituir este tipo de
carnes por legumbres como frijoles y lentejas, o alimentos como el huevo, pollo o
pescado. Es importante que cuando consumas carnes rojas no te excedas en las
porciones. Silo que te gusta es el sabor de la carne, otra alternativa, es probar e incluir
en tus comidas algunas de las diferentes variedades de hongos comestibles, ya sea
como sustituto de la carne, o mezclando con ella para reducir la cantidad de carne.
Los hongos aportan a los guisados el sabor umami, de manera similar a la carne,
resaltando el sabor de las comidas, al mismo tiempo que por su consistencia carnosa,
no sentiras la diferencia (Das et al., 2021).

6. Evita alimentos ultraprocesados. Anticiparse a situaciones de hambre fuera de casa
reduce el riesgo de consumir productos ultraprocesados. Opciones como frutas
frescas, nueces sin sal, semillas, verdura picada o yogurt natural son colaciones
nutritivas y practicas. Este tipo de estrategia es especialmente 1til en contextos
escolares y laborales, donde el acceso a alimentos saludables suele ser muy limitado
(INCMNSZ, 2023). La lectura del etiquetado frontal es una herramienta efectiva para
identificar productos con exceso de azilicares, grasas y sodio. En México, el etiquetado
de advertencia implementado por la NOM-051 ha sido un avance importante en el
control del consumo de estos nutrientes criticos (OPS, 2020). Aprender a identificar
los ingredientes ocultos en etiquetas, como el jarabe de maiz alto en fructosa o los

aceites parcialmente hidrogenados es clave para mejorar la calidad de la dieta.
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7. Toma mas agua natural y limita las bebidas azucaradas. El consumo adecuado de
agua es fundamental para el equilibrio hidrico, la digestion y el metabolismo. Se
recomienda preferir agua simple potable en lugar de bebidas azucaradas o
saborizadas. México es uno de los paises con mayor consumo de refrescos, lo cual se
asocia a un mayor riesgo de obesidad y diabetes tipo 2 y mortalidad (Braverman-
Bronstein et al., 2020). El consumo de agua puede aumentar el gasto energético y ser
una herramienta adicional para controlar el peso (Citar, 2023). Llevar un recipiente
reutilizable y establecer recordatorios puede ayudar a aumentar la ingesta diaria.

8. Evita el consumo de alcohol. El consumo excesivo de alcohol aporta calorias vacias,
interfiere con la absorcién de nutrientes, altera el metabolismo en el higado y
contribuye al riesgo de enfermedades cronicas. La Organizacion Mundial de la Salud
(2023) recomienda un consumo moderado o nulo, especialmente en personas con
comorbilidades o en etapas vulnerables como son la adolescencia y el embarazo.
Algunas recomendaciones para disminuir el consumo son establecer limites y contar
tus bebidas (CDC, 2023); no tener bebidas alcoholicas en la casa, diluir las bebidas
con agua mineral y alternar su consumo con un vaso de agua (Secretaria de Salud,
2023). También es recomendado identificar tus “detonantes”, ya que suelen existir
lugares, actividades o personas que aumenten tu posibilidad de consumir alcohol. El
identificar estos factores te ayudara a limitarlas y alcanzar tu meta (CDC, 2023).

9. Aumenta tu actividad fisica: cuenta tus pasos. La actividad fisica regular ayuda a
mejorar el control del peso, la sensibilidad a la insulina, la salud cardiovascular y el
estado de animo. Una meta practica es alcanzar al menos 8,000 a 10,000 pasos diarios,
lo cual puede monitorearse con aplicaciones gratuitas o dispositivos moéviles y ayudar
a disminuir la mortalidad (Banach et al., 2023). Subir escaleras, caminar al transporte
publico o realizar pausas activas también contribuye al aumento de tu actividad.
Disminuye el tiempo que pasas frente a pantallas como celulares, television,
computadora o videojuegos (Secretaria de Salud, 2023). Por ejemplo, poniendo una
alarma para que después de un rato de ver television, suene y te levantes a hacer
actividad. Planear actividades al aire libre con tu familia y/o amigos de manera
regular, puede ayudarte a aumentar tu motivacion y a que el ejercicio no se vuelva

algo monotono.
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10. Disfruta el proceso e incluye a tu familia. Adoptar una dieta saludable no debe
sufrirse como una restriccion, sino vivirse como un acto de autocuidado y nuevo estilo
de vida a largo plazo. Involucrar a la familia y amigos en la planeacion de ments y
preparacion de alimentos, compartir recetas saludables y celebrar pequefios logros
puede ayudarnos a reforzar el cambio positivo y fortalecer los vinculos afectivos a
través de la comida (Contento, 2020). La planificacion anticipada de los alimentos
permite ahorrar tiempo, reducir desperdicios y mejorar la calidad nutricional de la
dieta. Es recomendable organizar menus semanales equilibrados que incluyan
cereales integrales, leguminosas, frutas y verduras, pescados, lacteos bajos en grasa
y grasas saludables (Ducrot et al., 2017). Herramientas como calendarios de comida,

listas de compras y aplicaciones moviles pueden ser ttiles en este proceso.

Conclusion

La adopciodn de una dieta saludable y sostenible es esencial para promover la salud integral,
pero suimplementacion requiere mas que conocimiento técnico, son necesarias herramientas
practicas, entornos favorables, apoyo profesional y voluntad politica. Un enfoque
multicomponente, centrado en la persona y contextualizado, es clave para mejorar de forma
sostenida los habitos alimentarios. Para ello, es fundamental transformar los entornos
escolares, laborales y comunitarios, garantizar el acceso a alimentos saludables, regular la
publicidad y basar las politicas en evidencia cientifica. Este reto colectivo exige el
compromiso de profesionales de la salud, educadores, politicos y sociedad en general, para
que los cambios se integren de manera natural en la vida diaria y las herramientas propuestas

se conviertan en verdaderos agentes de transformacion.
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