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ABSTRACT

Introduction: food and nutrition are fundamental pillars for maintaining good health and preventing diseases.
In a world where the prevalence of eating disorders and chronic diseases is increasing, it is essential to
understand the correct eating habits and the components of a healthy diet.

Objective: to review the existing literature on proper eating habits, identify the key components of a
balanced diet and highlight their importance in promoting health and general well-being.

Development: correct eating habits include choosing fresh, varied and nutrient-rich foods, as well as portion
control and moderation in the consumption of sugars and saturated fats. A healthy diet consists of fruits,
vegetables, whole grains, lean proteins and healthy fats. These components not only provide the nutrients
necessary for the optimal functioning of the body, but also help prevent diseases such as obesity, type 2
diabetes and cardiovascular diseases. Nutrition education plays a crucial role in the formation of healthy
habits, encouraging informed decisions about food.

Conclusions: adopting correct eating habits and a balanced diet is vital for long-term health. Promoting
conscious eating and access to accurate nutrition information are essential to combat current trends in poor
nutrition. Encouraging these habits from an early age can significantly contribute to improving quality of life
and reducing the burden of diet-related diseases.

Keywords: Dietary Practices; Physical Activity; Well-Being; Diet.

RESUMEN

Introduccion: la alimentacion y nutricion son pilares fundamentales para mantener una buena salud y
prevenir enfermedades. En un mundo donde la prevalencia de trastornos alimentarios y enfermedades
cronicas esta en aumento, es esencial comprender los habitos correctos de alimentacion y los componentes
de una dieta saludable.

Objetivo: revisar la literatura existente sobre los habitos alimentarios adecuados, identificar los componentes
clave de una dieta equilibrada y destacar su importancia en la promocion de la salud y el bienestar general.
Desarrollo: los habitos correctos de alimentacion incluyen la eleccion de alimentos frescos, variados y
ricos en nutrientes, asi como el control de porciones y la moderacion en el consumo de azlcares y grasas
saturadas. Una dieta saludable se compone de frutas, verduras, granos enteros, proteinas magras y grasas
saludables. Estos componentes no solo proporcionan los nutrientes necesarios para el funcionamiento 6ptimo
del organismo, sino que también ayudan a prevenir enfermedades como la obesidad, diabetes tipo 2 y
enfermedades cardiovasculares. La educacion nutricional juega un papel crucial en la formacion de habitos
saludables, fomentando decisiones informadas sobre la alimentacion.

Conclusiones: adoptar habitos alimentarios correctos y una dieta equilibrada es vital para la salud a largo
plazo. La promocion de una alimentacion consciente y el acceso a informacion precisa sobre nutriciéon son
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esenciales para combatir las tendencias actuales de mala alimentacion. Fomentar estos habitos desde
una edad temprana puede contribuir significativamente a mejorar la calidad de vida y reducir la carga de
enfermedades relacionadas con la alimentacion.

Palabras clave: Practicas Alimentarias; Actividad Fisica; Bienestar; Dieta.

INTRODUCCION

La desnutricion, el sobrepeso y la obesidad provocan una afectacion directa en la salud de las personas
en subdesarrollo, y en los paises en desarrollo también, es asi como mientras la desnutricion provoca una
disminucion en el crecimiento y en el desarrollo fisico y cognitivo, el sobrepeso y la obesidad pueden
desencadenar enfermedades como la hipertension, diabetes tipo 2, varios tipos de cancer con diversa etiologia,
etc., lo que impide el correcto desarrollo de las personas y evita alcanzar un estilo de vida correcto y saludable
ya que la alimentacion cumple un rol fundamental, para tener una vida sana, la misma que esta relacionada
con los habitos alimentarios, no obstante, estos habitos se manifiestan en tres factores; tales como la familia,
los medios de comunicacion y la educacion. 23

La Organizacion Mundial de Salud® determina que los inadecuados habitos alimentarios empiezan en los
primeros afos de vida, es por eso, que la adecuada alimentacion aporta a un crecimiento sano del cuerpo
humano; ademas, proporciona beneficios al ser humano a largo plazo, entre ellos la disminucion del riesgo
de sufrir sobrepeso y obesidad, por otro lado, los habitos alimentarios se fomentan en el seno familiar y
ejercen una influencia fuerte en la dieta de los nifios y adultos, y las conductas vinculadas con la alimentacion;
sin embargo, los cambios socioeconémicos actuales han llevado a padres e hijos a alimentarse de manera
inadecuada, y esto ha conllevado a un sinnimero de enfermedades relacionadas con los habitos alimentarios.

Es importante comprender que una dieta sana es fundamental para el periodo de vida de una persona,
y ayuda a prevenir la malnutricion, enfermedades no transmisibles como: diabetes, cancer, enfermedades
respiratorias cronicas y enfermedades cardiovasculares que en general son la causa en un 63 % de las muertes,
anuales por lo tanto quiere decir que matan a mas de 36 millones de personas cada afo. El 80 % de las muertes
se concentran en paises de ingresos bajos y medios. El consumo de alcohol, tabaco, inactividad fisica y dietas
mal sanas también son causantes de la mortalidad de las personas.®

Segln la Organizacion Panamericana de Salud (OPS) y la Organizacion de las Naciones Unidas (FAO) el
sistema alimentario del Ecuador tiene las siguientes caracteristicas:

Ecuador se encuentra en una transformacion progresiva de los habitos alimentarios. Pasando del consumo
de alimentos naturales o minimamente procesados a los alimentos ricos en grasas procesadas, sal o azlcares
simples, que ha llevado a una transicion o acumulacion epidemiologica caracterizada por la doble carga de la
malnutricion. Es decir que, al retardo de talla y deficiencia de micronutrientes se suma crecientes el incremento
de las prevalencias de sobrepeso y obesidad en todos los grupos de edad.®?®

El sobrepeso y la obesidad en los adultos ecuatorianos superan el 60 %, y se establece que esto ha influenciado
el aumento de las enfermedades no transmisibles que son la causa de los malos habitos alimentarios.® Segun
Vélez,""””) comenta que la diabetes mellitus es uno de los principales motivos de mortalidad de los ecuatorianos,
las enfermedades hipertensas son la segunda causa debido a los inadecuados se sigue habitos alimentarios y
el sedentarismo, estas patologias son prevenibles realizando actividad fisica al menos 30 minutos diarios, y
teniendo una alimentacion saludable.

METODO

Se realizd una busqueda de informacion en las bases de dato Redalyc, Elsevier Science Direct, PubMed/
Medline, SciELO, asi como en los servicios ClinicalKeys y el buscador Google Académico. Para recuperar la
informacion se emplearon estrategias de blUsqueda avanzada, mediante la estructuracion de formulas de
busqueda con el empleo de los términos “alimentacion”, “nutricion”, “habitos”, “salud”, etc. asi como
sus equivalentes en idioma inglés. De los documentos resultantes se seleccionaron aquellos que aportaran
informacion teodrica y empirica, en idioma espanol o inglés.

DESARROLLO
La Alimentacion

Anareda® asegura que es el proceso que consiste en deglutir los alimentos necesarios para obtener una
vida optima, es decir que debe ser suficiente, moderada, equilibrada y variada. Suficiente porque aporta
energia, nutrientes y fibra necesarias, para mantener la salud de una persona. Equilibrada porque contiene
una composicion igual de alimentos que aportan todos los nutrientes necesarios al cuerpo humano. Moderada
porque genera las cantidades exactas de alimentos para mantener un peso saludable, es decir, comer solamente
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la cantidad de alimentos necesaria, que el cuerpo necesita. Variada porque incluye una cantidad alimentos que
pertenecen a los diferentes grupos alimenticios.

Una alimentacion saludable forma parte de del mantenimiento de la salud para toda la etapa de la vida,
la ingesta de alimentos inadecuada puede producir enfermedades de tipo alimentario que a corto, mediano y
largo plazo puede ser un factor de un sin nimero de enfermedades relacionadas con la alimentacion, y esta
consiste en ingerir una cantidad de comida que le agregan al cuerpo humano los nutrientes suficientes para
tener una vida sana, sentirse bien y tener energia. Estos alimentos incluyen los carbohidratos, las proteinas, las
grasas, el agua, las vitaminas y los minerales. Con todo el grupo alimentario en el organismo, podemos decir
que las personas pueden gozar de una mejor salud.®

La Nutricion

La nutricion es la ciencia que estudia la interaccion entre dieta y salud y afirma las bases para el disefio,
ejecucion y evaluacion de mediaciones nutricionales a nivel comunitario y poblacional con la finalidad de
mejorar el estado de salud de las personas. La relacion entre dieta y salud puede observarse desde una
perspectiva nutricional, en armonia de los elementos y la composicion quimica de la dieta, alimentaria, en
funcion de su contenido de alimentos o grupos alimentarios, o global, mediante el analisis de los ciclos dietéticos
o alimentarios. ""12.13)

Habitos Alimentarios

Generalmente se conoce como un habito alimentario son patrones de consumo de alimentos, que se han
ensefado desde la ninez hasta la vejez o se van adquiriendo poco a poco de acuerdo a los gustos y preferencias
de las personas. (41>

Una alimentacion saludable es aquella que complace las carencias nutricionales y energéticas de cada
persona, para mantenerse en un estado optimo de salud. De manera que se consigue un equilibro entre los
nutrientes, calorias y vitaminas a las necesidades de cada individuo, con el objetivo de que el cuerpo desarrolle
sus funciones adecuadamente. Nuestra sociedad dispone de diferentes tipos de dieta, entre ellas la mediterranea,
que relne todas estas caracteristicas y sus beneficios sobre nuestra salud. (">

Inadecuados Habitos Alimentarios

Los habitos alimentarios son practicas de comportamiento alimentarios individuales y éstos han ido
cambiando, alterando la dinamica e interaccion familiar; uno de los factores es la situacion economica que
afecta las conductas de consumo tanto de los niflos como de los adultos, el poco interés que le dedican a
preparar los alimentos, y falta de tiempo para cocinar, es lo que provoca que las familias adopten nuevas
formas de coccion de alimentos, a esto se suma la carencia de la organizacion en el hogar y la pérdida de
autoridad de los padres hacia los hijos en la actualidad, ha provocado que muchos nifos y adultos decidan
cuando, como y qué ingerir, (1415

Alimentos con Alta Densidad Calérica

El concepto de comida rapida o fast food nacié en los Estados Unidos como una manera de satisfacer las
necesidades alimentarias de una poblacion que se dedicaba en su mayoria a la produccion y el trabajo, y no
tenia tiempo al ocio y el deporte. No obstante, la comida rapida siempre ha existido en nuestro medio de vida
en forma de bocaditos, gaseosas o golosinas. Alrededor del mundo estos alimentos son un escape rapido a la
mala nutricion y a su vez mueve millones de dolares de las economias del planeta. En este trabajo se analizan los
valores nutricionales de esta clase de alimentos y se aclaran algunas percepciones equivocadas al respecto.®

Los Potenciadores del Sabor

Los potenciadores del sabor son sustancias que aumentan el sabor y/o aroma de las comidas. A la vez,
estos se usan debido a que equilibran, combinan y resaltan las caracteristicas de otros sabores. Entre los
potenciadores mas conocidos se encuentran el glutamato monosodico, y es encontrado en muchos productos
del Ecuador tales como, concentrados de pollo, carne o verduras (caldos de pollo o carne en polvos, salsa china,
la sazon, adobos, etc.), éstos aparentan y realzan el sabor de la carne, el pollo, los pescados, y las verduras en
los platos cocinados, las conservas, las cremas, los aperitivos y a su vez aporta un falso sabor a los alimentos
que no poseen el mismo, y de esta forma, se puede enganar la carencia de ingredientes de calidad.

Dieta saludable

La dieta saludable consiste en darle al cuerpo la cantidad de alimentos necesaria para el desarrollo que
pueda este ingerir. La dieta saludable forma uno de los principales factores en el mantenimiento y cuidado de
una buena salud durante el transcurso de la vida. La alimentacion inadecuada es uno de los causantes de la
aparicion de algunas enfermedades no transmisibles (ENT), como las cardiovasculares, el cancer o la diabetes
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mellitus. En Latinoamérica se promueve la dieta saludable para reducir las tasas de obesidad basandose en
el consumo de frutas, verduras, legumbres, aceite vegetal y la limitacion de grasas de origen animal, de
preferencia se recomienda alimentarse con carnes, pescado, pavo o pollo, leche semidescremada y evitar la
sal y azlcar.("

Tipos de dieta
Dieta Ovo Lacto Vegetariano

La dieta ovo lacto vegetariano es una de las mas practicadas por algunas personas ya que es aquella que no
contiene alimentos de origen animal, si no que utiliza como consumo huevo, lacteos y miel. También se integran
a este tipo de dieta, semillas, cereales y granos. Es recomendable consumir por lo menos dos raciones de
hortalizas y verduras al dia, tres raciones de frutas, tres a cinco raciones de verduras a la semana combinada con
frutas para aumentar la absorcion de hierro, y también se puede combinar con cereales para que las proteinas
sean de mayor valor bioldgico. Si no se logran los requerimientos necesarios de nutrientes primordiales, se
recomienda tomar suplementos de vitamina B12, calcio, vitamina D y alimentos ricos en minerales y vitaminas,
especialmente mientras dure el invierno y en casos especiales como la infancia, adolescencia y menopausia.
Debido a que no se consume alimentos de origen animal, produce cierto déficit de nutrientes en el cuerpo por
ende se recomienda el uso de estos suplementos. ("®

Dieta Vegetariana

Las dietas vegetarianas de alguna forma son preventivas para cierto tipo de enfermedades como el cancer,
ya que tienen menor incidencia en contraer malestar de colon, mama y prostata. En este tipo de personas
se ha observado que los niveles de leucocitos son elevados, lo que brinda la posibilidad de atacar células
cancerigenas. Es beneficiosa también para evitar enfermedades cardiovasculares debido a que existe una
disminucion de consumo de grasas saturadas y colesterol por ende se diagnostica que es un pobre en grasas,
pero rica en hidratos de carbono complejos y fibras. "

Dieta Mediterrdnea

La dieta mediterranea es una de las mas utilizadas para personas con problemas cardiacos. Comenzo en la
década de 1960 con la observacion de que las enfermedades coronarias causaban menos muertes en los paises
mediterraneos, como Grecia e Italia, que en los Estados Unidos y el norte de Europa. Estudios posteriores
revelaron que la dieta mediterranea esta asociada con la reduccion de los factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Por lo tanto, se puede definir esta dieta como aquella alimentacion que es basada en el consumo diario de
vegetales, frutos, granos enteros y grasas saludables, consumo semanal de pescado, aves, frijoles y huevos.
Porciones moderadas de lacteos y el consumo limitado de carne roja. El aceite de oliva tiene un rol importante
en esta dieta, ya que aporta como grasa mono insaturada y que ayuda a reducir el colesterol total y lipoproteina
de baja densidad LDL o colesterol malo. Los frutos secos y semillas también son parte importante de estas
grasas. @

Piramide Alimentaria

La piramide de alimentos tiene como objetivo principal establecer una dieta equilibrada, los nutrientes no
se presentan solos por eso necesitan formar parte con suministros que los contienen en cantidad y combinacion
por esta razon es importante la eleccion de los diferentes productos alimentarios que puedan suplir las
necesidades del cuerpo por ende se agrupan en familias que estan ubicados en los diferentes escalones con
las debidas porciones y la frecuencia recomendada. Es importante conocer que esta herramienta nutricional
permite mejorar el estilo de vida de las personas a mas de que excluye bebidas alcohdlicas tipo cerveza y vino
que han sido eliminados. “La presencia de la carne procesada, los dulces y la bolleria en la piramide no significa
que forman parte de una dieta equilibrada, muy al contrario, se incluyen para poner de manifiesto que, de
consumirse, deben hacerse de forma ocasional”.("

Plato Nutricional

El plato nutricional tiene como objetivo ayudar a conseguir una alimentacion equilibrada y nutritiva. Es
beneficioso para el cuerpo tener alimentos saludables y balanceados, ya sean servidos en un recipiente o
empacados para llevar en la merienda o almuerzo. El plato esta conformado de la siguiente manera: ¥; debe
contener frutas y vegetales, ¥ de granos integrales como cebada, quinoa, avena, arroz integral, etc., que
tienen un efecto moderado en la sangre, % de proteina como pollo, pescado, etc. mezclada con ensaladas.

Carbohidratos
Los carbohidratos son compuestos de tres elementos, hidrogeno, carbono y oxigeno, y su funcion principal es
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de aportar energia al cuerpo, estos también proporcionan fibra, sustancia necesaria para una digestion correcta
ya que el consumo recomendable de los carbohidratos se representan en un 45 % y 65 % de las calorias. Es decir
que 2 000 calorias diarias se deben consumir entre 900 y 1 300 se representan con calorias. Esto hace referencia
a que 225y 325 gramos al dia. Dentro del plato nutricional se representan con un 25 % del 100 % del plato.®@"

Agua

El agua es el primordial componente del cuerpo humano. Es primordial para los procesos de la digestion
fisiologicos, la absorcion y adecuada eliminacion de desechos no digeribles metabolicos, asi y también para
la correcta estructura y funcion del cuerpo humano, ya que las exigencias de beber agua dependen de varios
factores como, la actividad fisica, la edad el estado de salud y la temperatura del ambiente, ante esto, un
adulto debiera tomar como minimo de dos a tres litros diarios de agua (cinco a seis vasos grandes), y si se esta
bajo el sol o en practicas de ejercicios, se debe de ingerir un poco mas de liquido.

Verduras y Hortalizas

Las hortalizas son plantas de origen herbaceo comestibles, que por lo general se producen en huertos o
pequenos campos, mientras que las verduras son un elemento de las hortalizas cuya caracteristica es el color
verde, estos alimentos son ricos en vitaminas y minerales que ayudan al cuerpo a tener un 6ptimo desarrollo y
una vida alimentaria mas saludable.

Actividad Fisica

Actividad fisica es una practica realizada con frecuencia una vez que las personas se adaptan a tener
un buen estilo de vida. La OMS define que la actividad fisica es una movimiento corporal producido por los
musculos en cualquier actividad que exija un gasto de energia leve o intenso. Ademas, se ha observado que la
falta de ejercicios es el cuarto factor de riesgo en la mortalidad alrededor del mundo. Es importante mencionar
que la inactividad puede dejar fuertes consecuencias en la salud como, la obesidad, diabetes y enfermedades
relacionadas al funcionamiento cardiaco.®

La actividad fisica no debe de confundirse con el ejercicio. La OMS asegura que esta tiene que ser una
actividad planificada, variada, en secuencia, ordenada, repetitiva y realizada con un objetivo relacionado con
la mejora o el mantenimiento del desarrollo del cuerpo humano. Socialmente todos deberia incrementar la
actividad fisica por lo tanto tiene una perspectiva poblacional, multisectorial, multidisciplinaria y culturalmente
idonea.®

Entre los beneficios que produce la actividad fisica es reducir el riesgo de hipertension, accidentes cerebro
vascular, mejora la salud dsea y funcional, ademas de mejorar el sistema cardio respiratorio, este forma
parte del equilibrio calérico y mejora el control del peso en el cuerpo. Es relevante entender que también
aporta beneficiosamente a la salud mental de las personas e incluso la parte emocional ya que permite que el
organismo alivie sus tensiones y pueda tener un optimo desarrollo y funcionamiento. @

La actividad fisica se ha relacionado con la disminucion de la depresion y la ansiedad, puede tener beneficios
psicoldgicos y sociales en la vida de las personas que practican deporte o realizan ejercicio fisico ya que
ayuda en la construccion de una buena autoestima, la creacion de una buena imagen y mejora su calidad de
vida. El estrés laboral, trastornos de personalidad, ansiedad social, etc. Son enfermedades que se pueden ir
sobrellevando con la actividad fisica, tratamiento psicolégico y mejorando la alimentacion para obtener un
estado de salud optimo.®»23)

Gallardo,® en su proyecto de alimentacion llamado “Guia de alimentacion y habitos saludables en el
ambito laboral para el personal administrativo de Sistemas Médicos de la Universidad San Francisco de Quito”
(SIME-USFQ) indic6 que gran parte de la poblacion adulta, pasa 8 horas o mas en su lugar de trabajo. La OMS
establece que el ambito laboral es un entorno basico para promocionar la salud y adoptar cambios en el estilo
de vida de la poblacion adulta. Los conocimientos y practicas en el personal administrativo y de la comunidad,
son de poca informacion, respecto a la alimentacion saludable y la practica de actividad fisica durante las horas
de labores, sin embargo, las actitudes alimentarias de este sector son variadas. Es por esto que la intencion
del presente trabajo es identificar los habitos alimentarios que ponen en riesgo la salud y la economia de la
comunidad al tener una inadecuada alimentacion, a su vez también para ser utilizada como herramienta de
identificacion de alimentacion en general.

Espin, @ en su revista menciona que el objetivo del presente estudio fue determinar los habitos alimentarios
y estado nutricional de los trabajadores de una empresa lactea del norte de Ecuador. La metodologia de la
investigacion fue observacional, descriptiva y transversal, que utilizé la encuesta a través de un cuestionario
con variables sociodemograficos y antropométricas para determinar el estado nutricional; y, la frecuencia de
consumo con el fin de identificar habitos alimentarios. Los resultados reportan preeminencia del sexo masculino
y etnia mestiza entre los trabajadores, con rango de edad entre los 30 a 60 afios. Concluyen que el indice de
masa corporal y circunferencia de cintura aumentan en relacion desproporcional con el avance de la edad y los
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habitos alimentarios por exceso y desbalance en la comida.

La investigacion de Gallegos, ' tuvo como objetivo identificar la relacion del estado nutricional con habitos
alimentarios y nivel socioeconémico de los hombres y mujeres en edad adulta de la Provincia de Loja, Canton
Gonzanama, parroquia Nambacola. Para lo cual realiz6 un estudio de tipo transversal con un enfoque cuali-
cuantitativo y un nivel descriptivo y de campo, donde identificé los habitos alimentarios y nivel socioeconémico
como factores que podrian alterar el estado nutricional de este grupo etéreo, conformado por una muestra de
88 personas, misma que fue seleccionada segln criterios de inclusion y exclusion. Los principales resultados
indicaron que la incidencia de normo peso es de 51 % y de sobrepeso y obesidad es de 49 %, siendo las
mujeres las de mayor repercusion. En cuanto a los habitos alimentarios el 42,05 % de la poblacion presento6 una
alimentacion que necesita mejorar.

CONCLUSIONES

Adoptar habitos alimentarios correctos y una dieta equilibrada es fundamental para la salud a largo plazo. La
promocion de una alimentacion consciente, que incluya la seleccion de alimentos frescos y nutritivos, no solo
mejora el bienestar fisico, sino que también influye positivamente en la salud mental y emocional. La educacion
nutricional es clave para empoderar a las personas en la toma de decisiones informadas sobre su alimentacion,
especialmente en un entorno donde la disponibilidad de alimentos ultraprocesados es alta. Fomentar estos
habitos desde una edad temprana puede tener un impacto duradero, ayudando a prevenir enfermedades
cronicas y mejorando la calidad de vida. Ademas, es crucial que las politicas de salud publica apoyen el acceso
a informacion nutricional adecuada y promuevan entornos que faciliten elecciones alimentarias saludables. De
esta manera, se puede construir una sociedad mas saludable y consciente de la importancia de la alimentacion
en el bienestar general.
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