ALIMENTACION Y SALUD:

EL PODER DE LA
ALIMENTACION SOBRE LA
SALUD.
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La importancia de una alimentacion saludable.

La alimentacién es uno de los factores mas importantes que influye en nuestra salud. De
hecho, segln la organizacion mundial de la salud (OMS), “una alimentacion saludable es
esencial para mantener un estado de salud optimo y prevenir enfermedades cronicas”.
Pero, ;qué sucede cuando nuestros habitos alimentarios no son buenos? La respuesta es

que podemos enfrentar consecuencias graves para salud.

En la actualidad, es facil caer en la trampa de una alimentacion rapida y procesada, pero
es importante recordar que lo que comemos tiene un impacto directo en nuestra salud y
bienestar. Una alimentacion baja en nutrientes esenciales y alta en alimentos procesados
como los snacks salados y dulces, los productos de panaderias, bebidas azucaradas y
alcohodlica, alimentos congelados, alimentos precocidos, aumentan el riesgo de
enfermedades cronicas, como la obesidad, hipertension, diabetes tipo II, enfermedades

cardiovasculares y algunos tipos cancer.

Una alimentacion saludable se basa en el consumo de alimentos que son fuentes de
nutrientes esenciales, como proteinas, fibra, vitaminas, minerales, antioxidantes, que son
trasformados por el cuerpo en energia, vitalidad para el bienestar. Ademas, se caracteriza
por una alimentacion que combina una amplia variedad de nutrientes con la moderacion
en el consumo, la variedad en la seleccion de alimentos y equilibrio en la relacion entre

ellos.




Mejora la energia y el estado de animo.

Optimiza la composicion corporal, mejorando la relacion entre la grasa corporal y la
masa muscular, lo que permite tener mejor rendimiento fisico y un mayor nivel de
energia.

Fortalece el sistema inmunologico, permitiendo combatir enfermedades e infecciones.
Previene enfermedades cronicas como diabetes tipo II, hipertension, enfermedades
cardiovasculares y ciertos tipos de cancer.

* Mejora la salud digestiva, reduciendo el riesgo de enfermedades gastrointestinales.

Esto se traduce en una mejor calidad de vida y un estado optimo de salud. Es por ello que
optar por la alimentacion es un proceso que requiere responsabilidad y conciencia. La
clave para lograrlo es comenzar con pequenos cambios que te permitan desarrollar habitos

saludables y mantenerlos a lo largo del tiempo.

& Elimina los alimentos procesados.

Los alimentos como snacks, productos de panaderia, comidas rapidas, alimentos
congelados, bebidas azucaradas y alcohodlica carecen de nutrientes esenciales, contienen
alto contenido de azucar, grasas no saludables, aditivos, conservantes que es perjudicial
para la salud



& Evita el consumo de bebidas alcohdlica.

El consumo frecuente y en cantidad elevada de alcohol esta asociado con enfermedades
cronicas, como la cirrosis, cancer, también, a enfermedades mentales, conductuales como
trastorno de la atencién, memoria, animo inestables.

&= Inclui variedad de verduras y hortalizas.

Asegurate de incluir una variedad de verduras y hortalizas de todos los tipos, colores, para
obtener una amplia variedad de vitaminas, minerales, fibras. Una baja ingesta de estas

puede desarrollar deficiencias nutricionales, afectar la salud digestiva, entre otras.



& Incluye alimentos fuentes de proteinas.

Los alimentos como carne de vacuna, pollo, cerdo, pescados, el huevo y productos lacteo
como el queso, son excelente fuente de proteinas de alto valor bioldgico, necesario para
la estructura y reparacion de tejidos del cuerpo como los musculos, huesos, piel. Ademas,

se requieren para otras funciones biolodgicas como la produccion de enzimas, hormonas.

& Mantén una hidratacion adecuada.

Asegtirate de beber suficiente agua a lo largo del dia. Para la correcta hidratacion se
recomienda beber agua pura, excluyendo infusiones como el café, mate cebado, té€ u otras

bebidas liquidas que pueden tener efectos diuréticos y azucar afiadido.



& Controla la cantidad y frecuencia de los alimentos.

Establece horarios regulares de las comidas y come con moderacion.

La alimentacion saludable es un paso importante hacia un estilo de vida diferente. Para
lograr un bienestar integral, recuerda también priorizar el descanso nocturno, realizar
ejercicio fisico regular y cuidar tu salud psicologica. Ahora que sabes la importancia de
la alimentacion saludable, toma el control de tu salud y comienza con pequefios cambios

para alcanzar un estado optimo de salud y bienestar.

Atentamente,






