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Una buena alimentacion es una de las bases para man-
tener una buena salud. Sin embargo, es extremada-
mente comun que comamos sin pensar realmente en
las necesidades de nuestro cuerpo.

Si estas pensando en mejorar tu salud a través de tu
alimentacion, hay algunos conceptos que te resultaran
utiles, y que podras encontrar en este Health Hub.



de dieta?

Lo primero que tienes que entender es la idea de un patron de dieta. Esto
basicamente describe la combinacion de alimentos y bebidas que confor-
man la ingesta total de un individuo por un periodo representativo de
tiempo.

Los patrones de dieta pueden describir la alimentacion real de un individuo
(como el patron de dieta que tu tienes ahora misma), o pueden describir |la
combinacion de alimentos recomendados. En otras palabras, un nutridlogo
te puede recomendar un patréon de dieta, que probablemente no sea idénti-
co al patron de dieta que termines adoptando, pero mientras se parezcan lo
suficiente, esto esta bien.

Lo ideal es que entiendas todo o necesario para generar un patréon de dieta

saludable.



Grupos de comida

Un patron de dieta saludable incluye alimentos y bebidas ricos en nutrientes
(vitaminas y minerales), dentro de los limites caldricos recomendados, y que
abarquen todos los grupos de comida.

La proporcion en la que debemos consumir estos grupos puede variar deacu-

erdo a una multitud de factores, y rara vez es idéntica entre dos individuos.
Puede tener que ver con ciertos factores genéticos, pero también depende
de nuestra edad, nuestro nivel de actividad y condiciones que alteren nuestro
metabolismo.

Un patron de dieta saludable con todos los grupos de alimentos comun-
mente estara formado de los siguientes elementos:

Verduras de todo tipo (verdes, rojas, naranjas, frijoles, chicharos, lentejas,
etc.)

Frutas

Granos (que al menos la mitad, sean integrales)

Lactosa (incluyendo leche baja en grasa, yogurt y queso)

Proteina (Carnes magras, pollo, pescado, huevos, nueces, semillas y soya)

Aceites (incluyendo aceites vegetales, y los aceites naturales de alimentos
como el pescado y las nueces)
)



Limites

Un patron de dieta saludable que cumpla con los requerimientos de todos
los grupos de comida se aproxima mucho a los limites recomendados de
calorias y sodio. Es decir, que si estas llevando una dieta nutritiva, no tienes
Mucho espacio para incorporar azucares, grasas saturadas, bebidas alcoholi-
cas y sodio de manera saludable.

Aunque si puedes incluir un poco de estos elementos para completar las
necesidades de una dieta saludable, debes limitar el consumo de alimentos
ricos en azucares, grasas saturadas y sodio. Los limites recomendados son
los siguientes:

Azucares ainadidas: Deben representar menos del 10% de las calorias dia-
rias para cualquier persona a partir de la segunda etapa que describimos an-
teriormente. Se recomienda evitar cualquier alimento o bebida con azucares
anadidos en personas menores de 2 anos.

Grasas saturadas: Deben representar menos del 10% de las calorias diarias
para cualquier persona a partir de la segunda etapa.

Sodio: Se recomienda consumir menos de 2,300 miligramos diarios. Esta
cantidad deberia ser aun menos para personas menores de catorce anos.

Alcohol: La menor cantidad de alcohol siempre sera mejor para la salud. En
general, se recomienda un maximo de 2 bebidas diarias para hombres, y 1
bebida diaria para mujeres.
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Cuida tu salud de
manera inteligente
con Viive.

Creemos que la manera en que pensamos sobre salud esta cambiando, al
igual que las formas en las que escogemos cuidarnos. La salud de todos es
nuestra prioridad numero uno, y queremos encontrar formas innovadoras
de ayudar. Si quieres mas recursos y herramientas para cuidar tu salud y la
de las personas a tu alrededor, visita nuestra pagina:

viive.com.mx

vilve



