Nutricion y Fitness

No a las dietas mdgicas: la importancia de un plan nutricional
a medida
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En todo el mundo, entre los principales factores de riesgo para la salud se destacan las
dietas inadecuadas y la falta de actividad fisica; y la realidad es que esto no es
novedad para nadie, porque prédcticamente todos los dias aparecen nuevas dietas,
planes, consejos, tips, secretos, gurls y férmulas mdgicas para perder peso,
especialmente en los Ultimos afios que las redes sociales se masificaron enormemente.

Por esa razén Jos especialistas permanentemente buscan prevenir estas
conductas de riesgo sefiaiando, como jo hacen por ejempio desde la Sociedad
Argentina de Nutricién (SAN), que “vna alimentacién saludable ayvda a
proteger de la mainutricién en todas sus formas, asi como de enfermedades
no transmisibles como la diabetes, las cardiopatias, los accidentes
cerebrovascuiares y algunos tipos de cdncer”.

&Y qué se considera una alimentacién saludable? Bueno, la “composicién o férmula
exacta” de una alimentacién saludable, equilibrada y variada depende de las
necesidades de cada individuo: edad, género, hdbitos, ejercicio, estado de salud,
contexto cultural, alimentos disponibles localmente y hdbitos alimentarios.

Esto quiere decir que no existe un Unico plan de alimentacién efectivo para todos: la
clave es tomar en cuenta las caracteristicas, necesidades y antecedentes de cada
persona.

“Si hablamos de dietas, las hay variadas y para todos jos gustos. Cada una
tiene algin fundamento como para hacernos creer que es la mejor y la mds
efectiva. Es asi como pasamos de ja dieta de la luna a la dieta paleolitica, las
dietas cetogénicas, la Scardaje o ja dieta de ja zona, solo por nombrar
algunas. Sin embargo, desde el dmbito profesional ja dieta mds efectiva es
aquelia que mejor se adecia al paciente segin sus caracteristicas (sexo,
edad, gustos, tipo de trabajo, si hace actividad fisica, etc.). Por eso no sirve
caer en dietas estereotipadas o dietas de moda ya que se corre el riesgo de
no obtener los resvitados esperados y. a la vez, sufrir alguna carencia o
pasar hambre en exceso”, le dijo a Life+ la licenciada en Nutricién Analia
Moreiro.

“Asi, lo importante es personalizar el tratamiento y lograr el descenso de
peso deseade aprendiendo buenos hdbitos alimentarios que permitirdn
sostener Jos logros a largo plazo”, completd Moreiro.

En este sentido, las Guias Alimentarias desarrolladas por el Ministerio de Salud son una
herramienta educativa que adapta los conocimientos clentificos nutricionales y la
composicién de alimentos, mediante un material sencillo que orienta a la poblacién para
una correcta seleccién y consumo de alimentos. Si querés podes consultarlas en la web
del Ministerio (www.msal.gob.ar)

Y en cuanto a cudles son las herramientas que permiten y facilitan realizar un plan
nutricional a medida, la evaluacién nutricional es clave.

Esta consiste en:

*Historia clinica, datos socio-econdmicos, psicosociales y de estilo de vida que ayudan a
detectar posibles deficiencias o excesos, asi como también conocer los factores que
influyen en los hdbitos alimentarios

*Historia dietética que permite conocer el patrén de consumo de alimentos e identificar
alteraciones en la alimentacién antes de que aparezcan signos clinicos por deficiencia o
exceso

*Pardmetros antropométricos y técnicas complementarias para diagnosticar, evalvar y
controlar la evolucién de la composicién corporal, evaluar el tamafio y la proporcién
entre talla y peso, masa muscular, tejido graso y estructura ésea.

‘Datos bioquimicos: se utilizan diferentes pruebas de laboratorio que permiten
cuantificar déficits o excesos de nutrientes asi como del estado inmunitario para la

deteccidn de alteraciones subclinicas.
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Nosotros

Lifes es un sitio web dedicado a lo que més
nos apasiona: comunicar, difundir y dar
noticias. Y lo hicimos porque creemos que un
lo de vida més saludable -con un piblico
s informado que lo lleve adelante- es
posible. iPor y para eso trabajamos todos los
dias!
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