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II;lTRODUCCI(')Q —

La alimentacidn es una de las variables que mas influye en la proteccidn y el mantenimiento
de la salud, por lo que adquirir unos habitos alimentarios saludables constituye un objetivo
prioritario en salud publica.

Una dieta poco saludable provoca mayor morbimortalidad.

La dieta mediterranea se estd relegando, y, consecuencia de ello, es la existencia, cada vez
mas frecuente, de problemas de salud ligados a la alimentacidn, entre los que destacan el
sobrepeso y la obesidad, asociados a numerosas enfermedades crdnicas.

_OBJETIVO | —= METODOLOGIA

Concienciar sobre la necesidad Revision bibliografica en las bases de datos: Biblioteca
dle' mantener I h;bk'jos de Virtual en Salud, Scielo y Google académico, utilizando
alimentacion  sa udable  para como descriptores DeCs las palabras clave conducta
tener una vida sana. . . . . .,

7 alimentaria, alimentos, dieta y educacién para la salud

¥
.

g-— B <3\ Criterios de inclusion: Publicado en los ultimos 5 afios
{ g S\

15 .'J (2020 a 2024), en espafiol y con texto completo gratuito.

— 'RESULTADOS _ — @i

La dieta tradicional ha sido relegada por otras, dando lugar a patrones de alimentacion mas
occidentalizados y desequilibrados que, desde el punto de vista nutricional, son menos adecuados
y conllevan a menudo aumento del sobrepeso y obesidad entre la poblacidn.

Numerosos estudios han dado a conocer los beneficios de la dieta mediterranea, que se asocia al
aumento de longevidad y a la disminucion del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares,
diversos canceres, (mama, colorectal, préstata), obesidad, diabetes, HTA o sindrome metabdlico.

Sin embargo, se han producido importantes cambios en nuestros habitos que han deteriorado
dicha dieta incrementando el consumo de alimentos procesados.

Invertir en alimentos saludables es invertir en salud: Debemos mejorar los habitos alimentarios y
promover la prdctica de la actividad fisica, poniendo especial atencién en la prevencién durante la
infancia, para invertir la tendencia ascendente de obesidad y, con ello, reducir la morbilidad y
mortalidad atribuible a las enfermedades crdnicas.

‘i —= _CONCLUSION' — e

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL ¥ MODERADO

A e i Se hace necesario reforzar las campafias de promocién y educacion
para la salud, donde se promueva el consumo de alimentos con el
menor procesamiento posible, de alta disponibilidad, y
caracterizados por su alto valor nutricional, explorando nuevas
alternativas de preparacion.

La dieta mediterranea constituye un modelo alimentario variado,
equilibrado y saludable, con contenido moderado en grasas,
azucares y sal.
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