Nutricion y Dietética Occidental: Definicion y Explicacion

Definicion

Nutricidn es la ciencia que estudia los nutrientes y otras sustancias alimenticias, asi como
su accion, interaccion y equilibrio en relacion con la salud y la enfermedad del organismo
humano. Incluye los procesos de ingestion, digestion, absorcion, transporte, utilizacion y
excrecion de los alimentos.

Dietética es la aplicacion préctica de los principios de la nutricion para la planificacion y
preparacion de dietas adecuadas para la promocion de la salud, la prevencion de
enfermedades y el tratamiento de condiciones especificas.

Principios Fundamentales

1. Macronutrientes: Son los nutrientes que el cuerpo necesita en grandes cantidades
para proporcionar energia y realizar funciones esenciales. Incluyen:

o Carbohidratos: Principal fuente de energia. Se encuentran en alimentos
como cereales, frutas, verduras y legumbres.

o Proteinas: Necesarias para el crecimiento y reparacion de tejidos. Estan
presentes en carnes, pescado, huevos, lacteos, legumbres y nueces.

o Grasas: Proporcionan energia y son esenciales para la absorcion de
vitaminas liposolubles. Se encuentran en aceites, mantequilla, frutos secos
y pescados grasos.

2. Micronutrientes: Nutrientes que el cuerpo necesita en pequefias cantidades, pero
que son esenciales para diversas funciones fisioldgicas. Incluyen:

o Vitaminas: Compuestos organicos necesarios para el metabolismo y la
prevencion de enfermedades. Ejemplos incluyen la vitamina C (acido
ascorbico), vitamina D, y las vitaminas del grupo B.

o Minerales: Elementos inorganicos que participan en numerosos procesos
corporales. Ejemplos incluyen calcio, hierro, magnesio y zinc.

3. Balance Energético: La cantidad de energia ingerida a través de los alimentos
debe equilibrarse con la cantidad de energia gastada en las actividades diarias y el
metabolismo basal. Un desequilibrio puede llevar al aumento o pérdida de peso.

4. Recomendaciones Dietéticas: Se basan en las guias establecidas por organismos
de salud, como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el Instituto de
Medicina (IOM) y otras entidades. Estas guias proporcionan recomendaciones
sobre la ingesta de nutrientes para diferentes grupos de edad, géneros y
condiciones de salud.

Nutricién y dietética
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Enfoque Terapéutico

1. Prevencion de Enfermedades: Una dieta equilibrada puede prevenir muchas
enfermedades crdnicas, como la obesidad, enfermedades cardiovasculares,
diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cancer. Por ejemplo, una dieta rica en frutas,
verduras, granos enteros y grasas saludables puede reducir el riesgo de
enfermedades del corazon.

2. Manejo de Condiciones Croénicas: La dietética se utiliza para manejar
enfermedades crénicas a través de la modificacion de la dieta. Por ejemplo:

o Diabetes: Control de la ingesta de carbohidratos y eleccion de alimentos
con bajo indice glucémico.

o Hipertensién: Reduccion de la ingesta de sodio y aumento del consumo
de potasio.

o Enfermedades Renales: Control de la ingesta de proteinas, potasio,
fosforo y sodio.

3. Soporte Nutricional: En casos de enfermedades graves o trastornos alimenticios,
puede ser necesario el soporte nutricional especializado, que incluye la
alimentacion enteral (a través de una sonda) o parenteral (nutrientes administrados
directamente al torrente sanguineo).

Planificacion de Dietas

1. Evaluacién Nutricional: Incluye la evaluacion del estado de salud del individuo,
historial dietético, andlisis de laboratorio y mediciones antropométricas (peso,
altura, indice de masa corporal).

2. Elaboracion de Planes Alimentarios: Basados en las necesidades energéticas y
nutricionales individuales, preferencias alimentarias, y restricciones dietéticas. Se
utilizan herramientas como la piramide alimentaria y el plato saludable para guiar
la planificacion de dietas equilibradas.

3. Educacion Nutricional: La educacion es clave para ayudar a las personas a
entender la importancia de una dieta equilibrada y a tomar decisiones alimenticias
saludables. Esto puede incluir la lectura de etiquetas nutricionales, la eleccién de
porciones adecuadas y la preparacion de comidas saludables.

Herramientas y Recursos

1. Guias Alimentarias: Documentos como las Guias Alimentarias para los
Estadounidenses  (Dietary  Guidelines for  Americans) proporcionan
recomendaciones basadas en la ciencia para promover la salud y prevenir
enfermedades a través de la dieta y la actividad fisica.

2. Indice de Masa Corporal (IMC): Herramienta utilizada para evaluar si una
persona tiene un peso saludable en relacion con su altura. EI IMC se calcula
dividiendo el peso en kilogramos por la altura en metros al cuadrado.

3. Etiquetas Nutricionales: Las etiquetas en los alimentos proporcionan
informacidn sobre el contenido de nutrientes, lo que ayuda a los consumidores a
tomar decisiones informadas sobre sus alimentos.
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Conclusion

La nutricion y la dietética occidental se centran en el equilibrio de los nutrientes
esenciales y la energia para mantener la salud y prevenir enfermedades. Con un enfoque
basado en la ciencia, estas disciplinas utilizan herramientas y guias para evaluar las
necesidades individuales y educar a las personas sobre cémo llevar una dieta saludable.
La integracion de estas practicas en la vida diaria puede tener un impacto significativo en
la salud y el bienestar general.
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