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Las enfermedades cronicas son muy comunes y representan un gran problema de salud
para la familia y la sociedad siendo la mayoria evitables mediante un estilo de vida
saludable que incluya una dieta equilibrada y la practica regular de ejercicio. Entre ellas
podemos encontrar la obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, cancer,
enfermedades dentales, osteoporosis, enfermedades metabdlicas, entre otras. (Bornstein

S,2020)

Con la pandemia se incrementd un empeoramiento del estilo de vida causando multitud
de desordenes y funcionamientos defectuosos en el metabolismo del organismo,
uniéndose la contaminacion de los alimentos, el agua, el aire y la tierra por sustancias
quimicas toxicas llevando al organismo a una sobrecarga metabolica mas alla de sus

capacidades naturales. (Burke RM, 2020)

Es por esto que para lograr un equilibrio en los alimentos se exhorta a la poblacion al
consumo con moderacion y de todo un poco sin olvidar que todos los excesos son dafiinos

para el organismo.

Debemos mejorar algunas creencias, como restringir la ingesta de agua siendo la misma
fuente importante para eliminar sustancias toxicas del organismo y para mantener
hidratadas adecuadamente todas las células del cuerpo. Siendo recomendable como

minimo la ingestion para una persona aparentemente sana, dos litros de agua al dia en



dependencia de la temperatura ambiental, si la temperatura es elevada, mayor cantidad,

igual si se realiza ejercicios fisicos, y en enfermedades cronicas. (Pandhi,2011)

Para mantener una alimentacion equilibrada podemos seguir las pautas establecidas por

la OMS en el 2020, como:

Es

v" El consumo total de grasa deberia representar del 15 al 30% del aporte
energético total de la alimentacion.

v" Los azlcares libres, como los presentes en los refrescos y en muchos alimentos
procesados, deberian representar menos del 10% del aporte energético total de
la alimentacion.

v" Nuestra alimentacion deberia contener al menos 400 g de fruta y verdura al dia.

alarmante la estadistica a nivel mundial planteado por la UNICEF en el 2019, por

ejemplo:

v

Al menos uno de cada tres nifilos menores de cinco afios no crece de manera
adecuada porque sufre una o mas de las tres formas mas visibles de malnutricion:
retraso en el crecimiento, emaciacion y sobrepeso.

Al menos 1 de cada 3 nifios menores de 5 afios esta desnutrido o tiene sobrepeso,
y 1 de cada 2 padece hambre oculta, lo que menoscaba la capacidad de millones
de nifios para crecer y desarrollar su pleno potencial.

En 2018, casi 200 millones de nifios menores de cinco afos sufrian de retraso en
el crecimiento o emaciacion, mientras que al menos 340 millones sufrian de
hambre oculta.

El sobrepeso y la obesidad estan en aumento. Entre 2000 y 2016, la proporcion de
nifios con sobrepeso de 5 a 19 afios aumento del 10% a casi el 20%.

La emaciacion puede ser mortal en los nifios, especialmente en sus formas mas
graves. Contrariamente a la creencia popular, la mayoria de los niflos con
emaciacion del mundo viven en Asia y no se encuentran en situaciones de
emergencia.

Soélo 2 de cada 5 lactantes menores de seis meses son alimentados exclusivamente
con leche materna, como se recomienda. La lactancia materna podria salvar las

vidas de 820.000 nifios al afno en todo el mundo.



Por todo lo anterior se destacan cuatro orientaciones alimentarias para el beneficio de

nuestros nifios y poblacion en general para evitar las enfermedades cronicas o mejorar la

calidad de vida de los que ya la padecen como:

v" Disfrute comiendo alimentos variados.

v" Coma lo justo para cubrir sus necesidades

v" Proteja la calidad e inocuidad de sus alimentos.

v Manténgase activo y en forma (Gibson RS,2005)

Finalizamos reiterando una vez mas que lo mejor es realizar una alimentacion que

contenga alimentos altos en fibra dietética como cereales integrales, legumbres, vegetales

y frutas para reducir el riesgo de desarrollar el sindrome metabdlico y otras enfermedades

cronicas.
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