
Vol. 1
ISSN: 3105-914713Pág.

La verdadera 
alimentación
saludable

Como nutricionista, y como alguien que 
desde corta edad padeció problemas con 
su estado nutricional, estoy convencida de 
que una alimentación saludable es la clave 
no solo para gozar de una buena salud, sino 
también para la prevención de muchas en-
fermedades. Según datos de la Organiza-
ción Panamericana de la Salud (OPS, s.f) la 
principal causa de muerte y discapacidad 
del mundo son las enfermedades crónicas 
no transmisibles. Esta problemática a nivel 
nacional e internacional aqueja tanto a los 
sistemas de salud privados como públicos.
Ahora bien, como dijera el famoso Don 
Quijote de la Mancha: “del dicho al hecho 
hay gran trecho”; y sin duda alguna, este 
concepto, aplicándolo a la alimentación 
saludable, no es la excepción; sobre todo 
porque quién no habla o ha escuchado 
este término. Pero pongámonos a pen-
sar: ¿qué es alimentación saludable? ¿en 
realidad funciona; o este concepto es solo 
aplicable y exitoso para cierto grupo de la 
población? Si la alimentación saludable es 

tan beneficiosa y la solución a muchos pro-
blemas, ¿por qué todavía existen más pro-
blemas nutricionales o de salud que antes? 
Y así, un sinfín de preguntas más que pa-
recerían simples, pero cuyas respuestas 
son complejas.
Actualmente vivimos en un mundo con 
una amplia diversidad de avances tecnoló-
gicos, en donde la mayoría de personas te-
nemos acceso a mucha información; pero 
eso no significa que seamos más cultas o 
más informadas. Para ventaja y desventa-
ja nuestra, esto ha permitido que, no solo 
podamos estrechar nuestras relaciones 
interpersonales, sino también, podamos 
compartir todo tipo de información que 
no necesariamente es verdadera. Este es 
uno de los grandes males de la actualidad, 
y que tiene un gran impacto en la forma 
en que intercambiamos información. En 
los últimos años, se han desarrollado algu-
nas campañas de desinformación con res-
pecto a esta temática (UNESCO,2020), que 
lo único que logran es confundir y ven-
der la percepción de que la alimentación 
saludable es difícil de entender y practicar 
porque no es para todos. O, por otro lado, 
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se promueve la idea sobre que la alimen-
tación saludable es considerada casi como 
algo mágico que todos debemos hacer.
¿En que reside entonces la verdadera ali-
mentación saludable? Ante todo, reside en 
nuestra experiencia y en todo ese conoci-
miento científico acumulado a lo largo de 
los años; siendo así que para descubrirla 
depende de dos grandes pasos: 

	‒ El primero, informar y luchar por visi-
bilizar más la divulgación científica; así 
como promover las bondades de una 
cultura que disfrute investigar, infor-
marse y compartir. 

	‒ El segundo paso sería mirar hacia 
nuestro interior, no solo como personas 
individuales sino como país; pues el 
alimentarnos es un hábito que siempre 
ha estado implícito o es parte de nues-
tro instinto natural.

En muchas ocasiones, por el mismo ajetreo 
de la rutina diaria que es cada vez más 

rápida, nos hemos convertidos en robots 
autómatas que han dejado de lado la con-
ciencia general y, en específico, la concien-
cia al alimentarse. Hemos perdidos señales 
de saciedad, señales de hambre fisiológica, 
entre otros. Sin embargo, recuperar esas 
señales implica no solo poner en marcha el 
primer paso, sino también del acompaña-
miento de un profesional especializado en 
el tema, aunado al hecho de aceptar y co-
nocer nuestra propia historia alimenticia.
Quiero cerrar con el siguiente mensaje: 
Más allá de lo que podamos haber escu-
chado sobre el concepto de alimentación 
saludable, esta es de beneficio para to-
dos; y se acopla totalmente a cualquier 
ser humano, ya sea de forma individual o 
colectiva. La verdadera alimentación sa-
ludable sí está al alcance de todos. Solo es 
cuestión de recuperar y fortalecer nuestra 
conciencia alimenticia.
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