
 

Nutrición y Dietética Occidental: Definición y Explicación 

 

 

Definición 

Nutrición es la ciencia que estudia los nutrientes y otras sustancias alimenticias, así como 

su acción, interacción y equilibrio en relación con la salud y la enfermedad del organismo 

humano. Incluye los procesos de ingestión, digestión, absorción, transporte, utilización y 

excreción de los alimentos. 

Dietética es la aplicación práctica de los principios de la nutrición para la planificación y 

preparación de dietas adecuadas para la promoción de la salud, la prevención de 

enfermedades y el tratamiento de condiciones específicas. 

Principios Fundamentales 

1. Macronutrientes: Son los nutrientes que el cuerpo necesita en grandes cantidades 

para proporcionar energía y realizar funciones esenciales. Incluyen: 

o Carbohidratos: Principal fuente de energía. Se encuentran en alimentos 

como cereales, frutas, verduras y legumbres. 

o Proteínas: Necesarias para el crecimiento y reparación de tejidos. Están 

presentes en carnes, pescado, huevos, lácteos, legumbres y nueces. 

o Grasas: Proporcionan energía y son esenciales para la absorción de 

vitaminas liposolubles. Se encuentran en aceites, mantequilla, frutos secos 

y pescados grasos. 

2. Micronutrientes: Nutrientes que el cuerpo necesita en pequeñas cantidades, pero 

que son esenciales para diversas funciones fisiológicas. Incluyen: 

o Vitaminas: Compuestos orgánicos necesarios para el metabolismo y la 

prevención de enfermedades. Ejemplos incluyen la vitamina C (ácido 

ascórbico), vitamina D, y las vitaminas del grupo B. 

o Minerales: Elementos inorgánicos que participan en numerosos procesos 

corporales. Ejemplos incluyen calcio, hierro, magnesio y zinc. 

3. Balance Energético: La cantidad de energía ingerida a través de los alimentos 

debe equilibrarse con la cantidad de energía 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 guías establecidas por organismos 

de salud, como la Organización Mundial de la Salud (OMS), el Instituto de 

Medicina (IOM) y otras entidades. Estas guías proporcionan recomendaciones 

sobre la ingesta de nutrientes para diferentes grupos de edad, géneros y 

condiciones de salud. 

 



 

Nutrición y Dietética Occidental: Definición y Explicación 

 

 

Enfoque Terapéutico 

1. Prevención de Enfermedades: Una dieta equilibrada puede prevenir muchas 

enfermedades crónicas, como la obesidad, enfermedades cardiovasculares, 

diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cáncer. Por ejemplo, una dieta rica en frutas, 

verduras, granos enteros y grasas saludables puede reducir el riesgo de 

enfermedades del corazón. 

2. Manejo de Condiciones Crónicas: La dietética se utiliza para manejar 

enfermedades crónicas a través de la modificación de la dieta. Por ejemplo: 

o Diabetes: Control de la ingesta de carbohidratos y elección de alimentos 

con bajo índice glucémico. 

o Hipertensión: Reducción de la ingesta de sodio y aumento del consumo 

de potasio. 

o Enfermedades Renales: Control de la ingesta de proteínas, potasio, 

fósforo y sodio. 

3. Soporte Nutricional: En casos de enfermedades graves o trastornos alimenticios, 

puede ser necesario el soporte nutricional especializado, que incluye la 

alimentación enteral (a través de una sonda) o parenteral (nutrientes administrados 

directamente al torrente sanguíneo). 

Planificación de Dietas 

1. Evaluación Nutricional: Incluye la evaluación del estado de salud del individuo, 

historial dietético, análisis de laboratorio y mediciones antropométricas (peso, 

altura, índice de masa corporal). 

2. Elaboración de Planes Alimentarios: Basados en las necesidades energéticas y 

nutricionales individuales, preferencias alimentarias, y restricciones dietéticas. Se 

utilizan herramientas como la pirámide alimentaria y el plato saludable para guiar 

la planificación de dietas equilibradas. 

3. Educación Nutricional: La educación 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 elección de 

porciones adecuadas y la preparación de comidas saludables. 

Herramientas y Recursos 

1. Guías Alimentarias: Documentos como las Guías 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 física. 

2. Índice de Masa Corporal (IMC): Herramienta utilizada para evaluar si una 

persona tiene un peso saludable en relación con su altura. El IMC se calcula 

dividiendo el peso en kilogramos por la altura en metros al cuadrado. 

3. Etiquetas Nutricionales: Las etiquetas en los alimentos proporcionan 

información sobre el contenido de nutrientes, lo que ayuda a los consumidores a 

tomar decisiones informadas sobre sus alimentos. 
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Conclusión 

La nutrición y la dietética occidental se centran en el equilibrio de los nutrientes 

esenciales y la energía para mantener la salud y prevenir enfermedades. Con un enfoque 

basado en la ciencia, estas disciplinas utilizan herramientas y guías para evaluar las 

necesidades individuales y educar a las personas sobre cómo llevar una dieta saludable. 

La integración de estas prácticas en la vida diaria puede tener un impacto significativo en 

la salud y el bienestar general. 

 


