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ALIMENTACION SALUDABLE

Es el tipo de alimentacion que proporciona la combinacion adecuada de
energia y nutrientes, a través del consumo de diferentes grupos de
alimentos en suficiente cantidad y calidad. Siendo apetecible, aceptada
culturalmente y accesible.

Para hablar de alimentacidén, tenemos que tener en cuenta que la misma es
consecuencia de la interaccion de multiples factores, de los que se destacan,
los sociales, politicos, econémicos, culturales y cientificos. Estos son procesos
que no estan aislados ni son independientes, se relacionan unos con otros. En
sintesis, la eleccion de que comer a nivel individual y poblacional es el
resultado de la interaccion entre el medio fisico, espiritual, biolégico, econdémico
y social.

Por todo lo anteriormente descripto decimos que la Alimentacién es un
fendbmeno social, que so6lo puede ser explicado entendiendo que se trata de
una estructura de alto grado de complejidad, como lo son los hechos humanos,
donde entran en accion una elevada cantidad de variables, con fuertes
interacciones entre ellas. Por lo tanto, se trata de un fenémeno
multidimensional y multicausal que trasciende y desborda la competencia
estrictamente médica, relacionandose ademas de la biologia y la psicologia,
con la economia y la politica, resultando un asunto individual y colectivo al
unisono.

Una alimentacion saludable no se trata solo de indicaciones dietéticas, poco
realista, o de privarse de los alimentos que gustan. Se trata de sentirse bien,
tener mas energia, y mantener el estado de animo adecuado.

Tenemos que tener en cuenta que las necesidades de nutrientes y energia
varian con la edad, el sexo, la actividad fisica y, momento biologico. Y que los
habitos alimentarios y las tradiciones varian en las diferentes zonas de
Neuquén, no nos olvidemos de la disponibilidad de alimentos y las costumbres
alrededor de los mismos. Entender y respetar estas premisas va a dar como
resultado la aceptacion, accesibilidad y adherencia.

En base a todo lo descripto, no existe una alimentacion “ideal” adecuada para
todos, ya que las necesidades nutricionales y los entornos son muy variables.
La alimentacion saludable, debe basarse en patrones locales, usando
alimentos disponibles y respetando la cultura.
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Todos necesitamos una alimentacion saludable para sentirnos bien y disminuir
el riesgo de enfermedades cronicas. Una dieta saludable, junto con no fumary
ejercicio fisico regular puede disminuir la prevalencia de las enfermedades
cardiovasculares, metabdlicas y varios tipos de cancer.

La alimentaciéon saludable se caracteriza por ser suficiente, moderada,
equilibrada y variada. Suficiente porque proporciona la energia, nutrientes y
fibras para mantener la salud de una persona. Equilibrada porque facilita la
combinacion justa de alimentos aportando todos los nutrientes necesarios.
Moderada porque provee las cantidades adecuadas de alimentos para
mantener un peso saludable y optimizar los procesos metabdlicos del cuerpo.
Variada porque incluye alimentos de distintos grupos.

Es importante destacar que ningun alimento, o grupo de alimento por si solo
contiene todos los nutrientes que necesitamos para estar sanos. Al introducir
en la dieta alimentos variados, de todos los grupos se aumenta la probabilidad
de consumir todos los nutrientes esenciales.

Para favorecer una alimentacion adecuada y generar comportamientos
alimentarios mas equitativos y saludables, a nivel nacional se ha desarrollado
un instrumento educativo para la poblacion en general, “Guias Alimentarias
para la Poblacién Argentina (GAPA)”. La cual se complementa con una
representacion gréfica, que la simboliza de forma esquematica, agrupando los
alimentos en categorias de acuerdo a su componente principal en cantidad,
indicando cudles alimentos o grupos de alimentos se deben comer mas o
menos frecuentemente.

Es importante promover el instrumento nacional de Referencia GAPA, en todo
el territorio neuquino generando adecuaciones locales, segun sus regiones, con
el fin de respetar los alimentos disponibles, teniendo en cuenta las practicas
culturales, condiciones economicas y problemas locales de salud.

Este mismo criterio se debe llevar a cabo con las GAPI “Guias Alimentarias
para la Poblacién Infantil”, adecuacion de las GAPA, teniendo en cuenta que
los niflos constituyen una poblacion que necesita consejos especificos.

Se debe poner énfasis en que el inicio de la alimentacion saludable es la
Lactancia Materna. LA LECHE HUMANA es un fluido vivo que se adapta a los
requerimientos nutricionales e inmunoldgicos del nifio, segun la etapa de
maduracién y desarrollo de sus 6rganos. La Lactancia materna contribuye al
desarrollo sostenible porque es una forma de alimentacion econdmica,
ecoldgica, que previene enfermedades y garantiza el desarrollo psiquico, fisico
e intelectual de nifias y nifios.
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La OMS recomienda la lactancia materna exclusiva durante los primeros 6
meses de vida, es el Unico periodo en que un solo alimento es la Unica fuente
de nutricion, a partir del sexto mes se aconseja, la incorporacion de alimentos
apropiados y seguros para la edad, manteniendo la lactancia materna hasta los
2 aflos 0 mas.

En conclusion, la alimentacion saludable es aquella que aporta todos los
nutrientes esenciales y la energia que cada persona necesita para mantenerse
sana. La variedad, adecuacion, accesibilidad y aceptacion son caracteristicas
indispensables que debe incluir y respetar.
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