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RESUMEN

La alimentacion es un elemento que influye directamente en la salud humana, afectando cualquier sistema
corporal segun la etapa de vida, la actividad fisica y el entorno donde se vive. Una dieta desequilibrada
provoca deficiencias nutricionales, debilita el sistema inmunolégico y fomenta enfermedades cronicas como
diabetes, obesidad y cardiovasculares. Ademas, impacta la salud mental, asociandose a trastornos como
ansiedad y depresion, actualmente vivimos una epidemia donde abunda la obesidad, la hipertension y la
diabetes. El consumo de alimentos saludables, como legumbres, semillas, pescado, frutas y vegetales,
reducen factores de riesgo al aportar fibra, antioxidantes y acidos grasos esenciales. Llevar patrones

alimenticios como la dieta mediterranea, japonesa y noérdica promueven longevidad y bienestar en la
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poblacién que la practica. La combinacion de alimentacion equilibrada y ejercicio favorece la reversion de
enfermedades crénicas, mejorando la calidad de vida y reduciendo el gasto sanitario, esto se le conoce
como mejoras en el estilo de vida. Una educacion y practica alimentaria adecuada es clave para prevenir
enfermedades y fomentar habitos saludables, maximizando el potencial fisico, mental y emocional de las
personas en cualquier etapa de su vida, por lo que la alimentacion debe ser considerada pieza fundamental
en la salud de la poblacion.

Palabras clave: Alimentos saludable, Salud, Cardiovascular, Mortalidad, Obesidad, Sobrepeso,

Dislipidemia.

Abstract

Nutrition is a key factor that directly influences human health, affecting any bodily system depending on the
stage of life, physical activity, and living environment. An unbalanced diet causes nutritional deficiencies,
weakens the immune system, and promotes chronic diseases such as diabetes, obesity, and cardiovascular
conditions. Additionally, it impacts mental health, being linked to disorders such as anxiety and depression.
Currently, we face an epidemic characterized by obesity, hypertension, and diabetes. The consumption of
healthy foods such as legumes, seeds, fish, fruits, and vegetables reduces risk factors by providing fiber,
antioxidants, and essential fatty acids. Following dietary patterns like the Mediterranean, Japanese, and
Nordic diets promotes longevity and well-being among those who adopt them. The combination of a
balanced diet and regular exercise supports the reversal of chronic diseases, improves quality of life, and
reduces healthcare costs, a practice commonly referred to as lifestyle improvements. Proper nutritional
education and practice are crucial for preventing diseases and fostering healthy habits, maximizing physical,
mental, and emotional potential at any stage of life. Thus, nutrition should be considered a fundamental

pillar of public health.

Keywords: Healthy food, Health, Cardiovascular, Mortality, Obesity, Overweight, Dyslipidemia.

INTRODUCCION

La frase del filosofo Hipdcrates “Que tu alimento sea tu mayor medicina” en la obra Sobre la dieta, realizada
en el siglo V a.C., sigue vigente, y desde la Antigua Grecia el uso del método cientifico permitié llegar a
esta conclusion, encontrando una relacion muy importante entre la dieta y la salud de la persona siendo
incluso parte del tratamiento médico actual (Aguirre 2016, Alzate Yepes 2019, de Man 2024). Actualmente
la nutricion es una disciplina que ha demostrado su utilidad al individualizarse desde lo preventivo, la
rehabilitacion y en el tratamiento de padecimientos crénicos y agudos demostrando que una alimentacion
saludable es fundamental en la salud de cualquier persona llevando hasta el bienestar y mayor de la calidad
de vida (Aguirre 2016, Szymlek-Gay 2024). Por lo que a estos alimentos les podemos llamar alimentos
saludables, los cuales de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2018) consiste en una

alimentacion que integre el total de nutrientes necesarios para que una persona se mantenga sana, con
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energia, sin excesos, adecuada a cada persona, a sus caracteristicas, su entorno y su demanda energética
(Weiner 2024).

La alimentacién y la salud actual

La alimentacion es esencial para la vida de cualquier organismo incluyendo el ser humano, actualmente la
alimentacion, el sedentarismo y el estrés estan llevando a la poblacion a problemas de salud graves
afectando su calidad de vida (Aguirre 2016, Goyal 2024, Jia 2021). Actiamele la dieta involucra el consumo
de alimentos industrializados con alto contenido en grasas, azucares, sodio que estan llevando a la
poblacién a una epidemia mundial siendo vendidos bajo la falsa idea que son benéficos para la salud como
productos milagro (Alzate Yepes 2019, van den Akker 2024), esta alimentacion esta llevando a una
epidemia de obesidad la cual es la acumulacion anormal y excesiva de grasa en la persona (Organizacion
Mundial de la Salud 2021, Saxena 2024).

Uno de los problemas mas graves de la alimentacién actual y la forma de vida es la obesidad, la cual se
relaciona con el desarrollo de enfermedades metabdlicas como la diabetes mellitus, afectaciones
cardiovasculares, hipertension, siendo una enfermedad crénica, limitante y degenerativa afectando a la
calidad de vida de manera negative de quien la padece (Boima 2024, Jia 2021) afectando a la poblacién
mundial a través de incrementar los factores de riesgo por obesidad-sobrepeso, diabetes, dislipidemia
llevando a incrementar la probabilidad de muerte hasta 4 veces (Rico-Campa 2019, Romero Ferreiro 2021).
Se ha propuesto una predisposicion del ser humano a las enfermedades crénicas que se genera por el tipo
de alimentos, siendo los alimentos con exceso de carbohidratos y grasas como la comida industrializada o
comida rapida que llevan a un aumento de colesterol LDL, VLDL y de triglicéridos, picos elevados de
insulina y a una disminucién de HDL, lo que lleva a afectaciones en receptores de insulina y su manejo
ademas de problemas cardiovasculares (Bahadoran 2016, Muscogiuri 2024, Rico-Campa 2019, Romero
Ferreiro 2021, Vekic 2019).

Transporte de lipidos

El transporte de lipidos en el cuerpo humano se da a través la absorcion de grasas en forma de triglicéridos,
fosfolipidos y colesterol desde el intestino delgado hacia la circulacion sanguinea, donde participan
quilomicrones y elementos formados por proteinas y lipidos llamados lipoproteinas, las cuales son
quilomicrones, lipoproteinas de muy baja densidad (very low density lipoprotein, VLDL), lipoproteinas de
baja densidad (low density protein, LDL) y lipoproteinas de alta densidad (high density lipoprotein, HDL)
imagen 1, en un inicio el transporte de lipidos del intestino hacia el higado y a algunos tejido se da por los
quilomicrones, posteriormente las LDL se encargan de transportar los lipidos del higado hacia los tejidos
por lo que se les da el nombre comun de lipoproteinas malas o colesterol malo, por otro lado las HDL se
encargan de transportar los lipidos de los tejidos hacia el higado, por lo que se les da el nombre de

lipoproteinas buenas o colesterol bueno y las VLDL transportan también lipidos hacia los tejidos, por lo que
21
TLATEMOANI, No. 48, abril 2025.
https://www.eumed.net/rev/tlatemoani/index.html




una desregulacion en el transporte de lipidos conocida como dislipidemia el cual ocurre en la obesidad y
sobrepeso, pude lleva a endurecimiento de arterias o aterosclerosis, hipertension y hasta embolismo, por
lo que es recomendable el tener disminuidas las LDL y aumentadas las HDL, imagen 1 (Carvajal 2014, Ma
2024, Vekic 2019).

Imagen 1. Diabetes.
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Nota: Elementos alterados en el transporte de lipidos en personas con diabetes mellitus tipo 2. Elevacion de quilomicrones, de IDL,
LDL dando un incremento de lipidos en circulacién y un incremento de la acumulacién de lipidos en vasos sanguineos gue llevan al
desarrollo de aterosclerosis. Imagen tomada de Luciani, L., et al. (2024). Modification of lipoprotein metabolism and function driving

atherogenesis in diabetes. Atherosclerosis, 394, 117545. https://doi.org/10.1016/].atherosclerosis.2024.117545.

El almacenamiento de grasa en el cuerpo se da a través de los adipocitos que son células encargadas de
almacenar lipidos para su posterior utilizacion en procesos metabdlicos, energéticos y de mantenimiento
celular, sin embargo y debido al exceso de alimentos consumidos, el adipocito almacena un exceso de
lipidos (Coin-Aragliez 2018, Vekic 2019). De esta maneray considerando un conocimiento general y simple
podemos definir al colesterol LDL y VLDL como colesterol malo al transportar el colesterol hacia los tejidos,
causando su acumulacion mientras que al colesterol HDL lo podemos considerar como colesterol bueno,
al disminuir los niveles de colesterol en los tejidos y transportandolos al higado para su procesamiento, lo

que lleva disminuir los factores de riesgo cardiovascular, imagen 1 (Sucharski 2022).

METODOLOGIA DE TRABAJO
1. Identificacién de bases de datos: Se seleccionaron y se accedid a las siguientes bases de datos
cientificas, incluyendo PubMed, Scielo y Google Scholar, en busca de trabajos que incluyan los
términos de blsqueda: alimentos, salud, reversion de diabetes, estilo de vida saludable, alimentos

saludables, utilizando operadores booleanos para obtener resultados precisos.
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2. Criterios para incluir o excluir articulos: Se definen reglas claras para elegir los articulos, teniendo
en cuenta si el titulo y el resumen son relevantes, la fecha de publicacién (dando prioridad a
estudios recientes) y la calidad de su método cientifico.

Recoleccion de informacion: Se extraen los datos importantes de los estudios seleccionados.
Evaluacion critica: Se analiza cuidadosamente cada estudio, revisando la validez de los resultados
y sefialando posibles errores o problemas en los métodos utilizados.

5. Resumen de resultados: Se redne la informacidon mas importante de la revision, identificando temas
actuales y futuros relacionados con una alimentacién saludable, la reversion de predisposiciones
a enfermedades, y la reduccién de riesgos al combinar una buena alimentacién con un estilo de

vida saludable.

RESULTADOS

ANTECEDENTES

Efectos de la alimentacién sobre la salud humana

A lo largo del tiempo se han reportado las consecuencias de llevar una mala alimentacion sobre la salud
humana, las cuales influyen de manera negativa en el desarrollo como la funcionalidad de diversos
sistemas corporales, dependiendo de la etapa de la vida (Boland 2023). A corto plazo, una dieta
desequilibrada puede conducir a deficiencias nutricionales, debilidad del sistema inmunolégico y
alteraciones metabdlicas (Dai 2022). A largo plazo, se asocia con un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas no transmisibles, como obesidad, diabetes tipo 2, hipertensién, enfermedades
cardiovasculares y ciertos tipos de cancer (Martins 2011). Ademas, una alimentacion deficiente influye en
procesos inflamatorios y epigenéticos, exacerbando condiciones como la resistencia a la insulina y el dafio
tisular (Martins 2022). Por otro lado, puede impactar negativamente la salud mental, vinculandose con
trastornos como ansiedad, depresién y deterioro cognitivo (Leutner 2023). En poblaciones vulnerables, la
desnutricién y el sobrepeso, como dos extremos de la mala alimentacion, son factores clave en el aumento
de morbimortalidad y limitacién de la calidad de vida, lo que subraya la importancia de patrones alimenticios

saludables para la prevencion y tratamiento de enfermedades (Kobylinska 2022).

Efectos de la alimentacién en la salud mental

Un tema que ha tomado relevancia es el como la salud mental se ve afectada por la alimentacion, esto a
través del exceso de almacenamiento de lipidos por el adipocito, los cuales en estas circunstancias
produciendo sustancias que influyen en el desarrollo o magnificacién de depresién y ansiedad, siendo estas
sustancias las adipokinas o adipocinas las cuales ademas de afectar la salud mental afectan negativamente
en el sistema inmunoldgico activando factores inflamatorios celulares (Coin-Aragiiez 2018, Yan 2024). Por

lo que la obesidad es considerada una epidemia causante a mediano y a largo plazo afectaciones en la
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calidad de vida de la poblacién, imagen 2, incremento de gasto de recursos del sector publico en
enfermedades asociadas y un incrementé de gastos de la persona al atenderse de manera particular
(Organizacion Mundial de la Salud 2021, WHO 2024).

Imagen 2. Evolucion.
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Nota: Efectos negativos del cambio de alimentacion en la poblacién por productos procesados. Imagen tomada de Clemente-
Suarez, V. J., Beltrdn-Velasco, A. |., Redondo-Flérez, L., Martin-Rodriguez, A., & Tornero-Aguilera, J. F. (2023). Global impacts of
Western diet and its effects on metabolism and health: A narrative review. Nutrients, 15(12), 2749.
https://doi.org/10.3390/nu15122749

Evidencia del consumo de alimentos en beneficio de la salud humana

El llevar una alimentacién sanay realizar actividad fisica regular es fundamental en la prevencion, reversion
o tratamiento de algunas enfermedades lo que impacta directamente en la calidad de vida de la persona,
sin embargo, es necesaria la cultura y educacién de ser participe en la salud propia y en el fomentar habitos
saludables (Nitschke 2022).

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud en su plan de accién global para la prevencion y
control de enfermedades no transmisibles, se esta buscando el disminuir los factores de riesgo que llevan
a la poblacion a no estar sana a través de una alimentacion saludable, imagen 3, balanceada, adecuada y

personalizada de acuerdo a las necesidades de cada individuo, con esto se busca disminuir la aparicién

de diabetes mellitus, enfermedades cardiovasculares y cancer (Cena 2020, World Health Organization
2023).
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Imagen 3.

Alimentos.

EMPHASIZE

¢ Fruits and vegetables

¢ Whole grain foods

¢ Healthy sources of proteins;
fish and seafood, legumes
and nuts, low-fat/fat-free
dairy, poultry and if
desired lean meat

e Liquid plant oils
(eg, soybean oil
and canola oil)

MINIMIZE

* Beverages and foods
with added sugars
» Ultra-processed foods
* Processed meats
S )| * Food high in salt
i : S iaml® * Alcoholic beverages
el » Tropic oils

(@ )

» Adjust energy intake to achieve and maintain a healthy body weight
* Follow this guidance regardless of where food is prepared or consumed

Nota: Ingesta recomendada de alimentos para lograr un éptimo estado de salud. Imagen tomada de Volpp, K. G., Berkowitz, S. A.,
Sharma, S. V., Anderson, C. A. M., Brewer, L. C., Elkind, M. S. V., Gardner, C. D., Gervis, J. E., Harrington, R. A., Herrero, M.,
Lichtenstein, A. H., McClellan, M., Muse, J., Roberto, C. A., & Zachariah, J. P. V., on behalf of the American Heart Association.

(2023). Food is medicine: A presidential advisory from the American Heart Association. Circulation, 148(18), 1417-1439.
https://doi.org/10.1161/CIR.0000000000001182

De esta manera se agrupan los alimentos de acuerdo con los beneficios en salud que proveen de la

siguiente manera:

Legumbres: Es un tipo de cultivo que produce granos o semillas de tamafio y color variable en el interior
de una vaina, como por ejemplo lentejas, garbanzos, guisantes, frijoles entre otros, estas presentan
beneficios al reducir fatores de riesgo de enfermedad cardiovascular y diabetes, debido a su contenido de
fitoquimicos que actlan como antioxidantes ademas de su indice glicémico bajo, son ricos en fibra lo que
permite una disminucion de la absorcion de glucosa a sangre llevando a un control de sus niveles, de esta
manera se tiene un control postprandial de glucosa que permite un mejor manejo de la glucosa y del
paciente diabético, para esto se recomienda una dosis de 400 g por semana, siendo parte de la
alimentacion en paises como medio oriente e India, lo que lleva una menor incidencia de enfermedades
cardiovasculares y diabetes (Guerrero Wyss 2020, Mendes 2023), una manera de entender su funcion
preventiva radica en que las legumbres su contenido de fibra soluble es alto, uniéndose a las sales biliares
las cuales contienen colesterol formando micelas en la cavidad intraintestinal, evitando la reabsorcién de
colesterol o permitiendo una absorcién muy lenta de colesterol y de los elementos presentes en el bolo
alimenticio, esto lleva a que el colesterol sanguineo no incremente, ni su transporte al higado llevando a
una disminucién en LDL, por otro lado sus antioxidantes principalmente fitoquimicos como catequina y
procianidinas disminuyen la funcién enzimatica de la alfa amilasa la cual participa también en incrementar
los niveles de glucosa en sangre, otro de los efectos beneficios de las leguminosas es la pérdida de peso

al inducir la saciedad con un bajo nivel de carbohidratos simples (Mendes 2023).
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Semillas, almendras y nueces: Estas semillas presentan grasas omega 3 y propiedades antioxidantes
donde encontramos acidos grasos poliinsaturados, los cuales al sustituir las grasas saturadas, su actividad
antioxidante y la integracion de fibra propia de la semilla permite que se disminuya la cantidad de colesterol
libre y por tanto reducen los factores de riesgo de enfermedad cardiovascular y diabetes, llevando a la
poblacion a disminuir las enfermedades cardiovasculares, reducir el colesterol LDL y a incrementar la
longevidad, en algunos casos se ha propuesto que pueden ayudar a reducir la presion arterial, pero esto
es un efecto indirecto al reducir las grasas saturadas y la probable aterosclerosis causada por el consumo
excesivo de estas grasas, por lo que se ha propuesto que si tienen una funcion benéfica en disminuir
factores de riesgo a padecer diabetes y problemas cardiovasculares pero su efecto es modesto (Arnesen
2023, Chen 2024).

Pescado, salmén y atin: El consumo de estos productos presenta beneficios al reducir factores de riesgo
de enfermedad cardiovascular y diabetes, esto debido a su alto contenido de acidos grasos omega 3
ademas de su alta disponibilidad comparado contra suplementos omega 3 que tienen efectos menores,
estos omega s 3 presentan propiedades antinflamatoria y antioxidantes, sin embargo se ha encontrado que
dependiendo de su preparacion, si es el pescado es frito pierde su capacidad saludable y se vuelve ahora
no saludable al incrementar el consumo de grasas saturadas en exceso, incrementa el estrés oxidativo y
la inflamacién celular a través del consumo de acidos grasos hidrogenados, la perdida de agua del pescado,
perdida de acidos grasos omega 3 por el procesos de freir, perdida de &cidos grasos polinsaturados a
través de oxidacion e hidrogenacion principalmente perdida de acido linoleico e incrementando el &cido
trans linoleico, en algunos casos la acumulacién de téxicos por los peces puede ser perjudicial al llevarlo a
altas temperaturas al freir pueden contener acrilamida siendo un elemento mortal de alto riesgo causante
de problemas cardiovasculares y cancer (Nagy 2024, Wann 2021), siendo recomendado como parte de la
dieta mediterranea, por otro lado es fuente de nutrientes como aminoacidos, selenio y calcio los cuales
actian también como antioxidantes a través de mediar el estrés oxidativo celular y los procesos de
inflamacion celular, por otro lado tenemos la vitamina D la cual actia disminuyendo la presiona arterial al
disminuir la inflamacién y evitar la calcificacion de musculo liso vascular, cuando su consumo es constante
en la dieta lo se lleva a una menor incidencia de enfermedades cardiovasculares y diabetes y aun
incremento de la esperanza de vida de la poblacién, su consumo para pescado de agua salada en algunas
regiones beneficia por su contenido de iodo beneficiando el funcionamiento de la glandula tiroides

disminuyendo la posibilidad de problemas como bocio (Krittanawong 2021, Liang 2024).

Frutas y Vegetales crudos. El consumo de estos productos presenta beneficios al reducir factores de
riesgo para enfermedades cardiovasculares y crénicas como diabetes, debido a su alto contenido de fibra
y antioxidantes, lo que lleva a una menor incidencia de este tipo de padecimientos.

Un ejemplo es el Tomate es un tipo de verdura rica en licopenos el cual es un antioxidante asociado a la

disminucién de cancer de préstata y problemas cardiovasculares (Mirahmadi 2020), en Toscana ltalia
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donde se consumen de manera frecuente como parte de la comida mediterranea, existe una menor
incidencia de enfermedades cardiovasculares y de cancer (Moran 2022, Ojaghemi 2021, Tayyem 2020).
Por otro lado, las hojas verdes como espinaca son ricas en folato, vitamina K, hierro (Umegaki 2024), siendo
un alimento muy consumido en algunas regiones de Italia, donde se ha observado una menor incidencia
de anemia ferropénica, y menor incidencia de problemas de coagulacion sanguinea por el consumo de
vitamina K (Sim 2020).

Yogurt y productos lacteos fermentados. son una fuente de calcio, agua, vitamina D y probiéticos que
benefician la salud intestinal y la microbiota intestinal mejorando la digestién y el sistema inmunoldgico
(Cornes 2022), en algunos paises europeos y su consumo es constante en la dieta lo que lleva una menor
incidencia de problemas digestivos, de afectaciones intestinales, y sistemas inmunitarios mas fuertes y a
la disminucion de osteoporosis en personas que no se exponen al sol durante el invierno en paises noérdicos
(Hadjimbei 2022).

Aceite de oliva. Este aceite es rico en grasas monoinsaturadas benéficas para el corazén, en la zona sur
de Espafia su consumo es frecuente encontrandose una menor incidencia de enfermedades
cardiovasculares, disminucién de colesterol LDL (Sarapis 2023).

Té verde. Esta bebida contiene una gran cantidad de antioxidantes como la catequina, la cual tienen
propiedades anticancerigenas y antinflamatorias (Farhan 2022), se ha reportado que la poblacién de China
y Japon consumen esta bebida de manera frecuente y se ha encontrado una menor incidencia de cancer

y de problemas cardiovasculares (Pan 2022).

Clasificacién general de los beneficios en salud basados en patrones alimenticios especificos

Dieta Mediterranea. Considerada de paises del Mediterrdaneo como son Espafia, ltalia y Grecia, estos
paises se caracterizan por un mayor consumo de verduras, frutas, legumbres, cereales y nueces,
integrando ademas el aceite de oliva, consumo de carnes blancas como pescado y aves y un bajo consumo
de carnes rojas, por otro lado la incorporacién de antioxidantes a través del consumo de vino tinto, se ha
reportado que la dieta mediterranea tiene una alta asociacion con una disminucién de incidencia de
enfermedades cardiovasculares, cancer, diabetes y obesidad, ademas de un incremento en la longevidad
y hasta efectos positivos en la salud mental (Guasch-Ferré 2021, Schwingshackl 2020).

Dieta japonesa. Considerada del pais Japon, esta dieta se caracteriza por el consumo de productos
marinos, arroz, verduras, algas y soja, consumo de antioxidantes provenientes del té verde ademas del
consumo bajo de productos lacteos y de carnes rojas, sumado a una coccién al vapor lo que disminuye la
presencia de grasas en los alimentos, se ha reportado que esta dieta en la regién de Okinawa, Japon, se
asocia con una mejor calidad de vida, mayor longevidad, tasas muy bajas de enfermedades como diabetes
y problemas cardiacos (Gabriel 2018, Teramoto 2019).
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Dieta Noérdica. Considerada para paises como Suecia, Dinamarca y Noruega, se caracteriza por el
consumo alto de carnes blancas principalmente pescados con grasas saludables como el salmén y el
arenque, consumo de cereales con alta cantidad de fibra o integrales como son el centeno, cebaday avena,
consumo de productos lacteos disminuidos en grasa, consumo de frutas y verduras principalmente frutos
del bosque y verduras de tipo raiz, siendo mayor el consumo de productos agricolas frescos sin
procesamiento de tipo industrial, para las personas que siguen esta dieta a lo largo de su vida se asocian
a una mejor salud cardiovascular, peso corporal normal y estable a lo largo del tiempo, menores tasas de

enfermedades como diabetes (Jafari 2023, Ramezani-Jolfaie 2020, Zimorovat 2020).

Dieta Tradicional Mexicana. Especificamente de México, donde el consumo de maiz y sus productos
ademas de frijoles es en mayor proporcion, integrando verduras como tomate, nopal, cebolla, chile, ademéas
del consumo de hierbas de olor como hierbabuena, manzanilla, menta, tomillo, epazote, ademas del cacao,
esta dieta tiene la caracteristica que no contiene productos industrializados, por otro lado, estos alimentos
son bajos en grasas colesterol y altos en fibra, humedad, vitaminas y minerales, encontrandose que el
consumo de esta dieta disminuye la aparicion de enfermedades como diabetes, problemas cardiacos y
obesidad (Valerino-Perea 2019, Valerino-Perea 2022).

De esta manera la variedad cultural vista desde su alimentacion permite detectar patrones alimenticios que
mejoren la salud de la poblacién, podemos detectar que el consumo de productos agricolas frescos en
mayor proporcion y el no consumo de productos procesados o ultra procesados permite una mejora en la
calidad de vida de la persona (Cena 2020, Rattan 2022).

Efectos bioquimicos de consumir alimentos saludables en prevenciéon y tratamiento de

enfermedades

El consumo de hojas verdes como son espinaca, acelgas entre otros tiene beneficios al contener sustancias
que incrementan el manejo de la excrecion de colesterol a través de la bilis, lo que lleva a una disminucion
importante de los niveles de colesterol principalmente LDL, la combinacion fibra, &cidos biliares en el
intestino delgado dificulta su absorcién incrementando su excrecion por heces, teniendo una pérdida de
colesterol en este complejo el cual es formado partir de colesterol LDL circulante en sangre lo que lleva a
una diminucion de este en circulacion y de colesterol total, de manera general la disminucién de LDL
permite disminuir un factor de riesgo importante para desarrollar problemas cardiovasculares los cuales
son la principal causa de muerte a nivel mundial, por lo que su disminucién tiene un impacto positivo en la

salud y calidad de vida de la poblacién, imagen 1 (Elvira-Torales 2019, Johnson 2018).
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La importancia de la prevencion

El consumo de alimentos inicia desde antes de la concepcion, durante el vientre y la alimentacién de la
madre que influye en el futuro de la persona desde lo genético por lo que la prevencion es basica y
necesaria en atencion de enfermedades actuales y futuras al disminuir los factores de riesgo asociados a

enfermedad cardiovascular, metabdlica diabetes obesidad, imagen 2 (Marshall 2022, Rattan 2022).

Alimentacién Saludable

Una alimentacion saludable es necesaria para una mejora salud y calidad de vida, de esta manera podemos
definir como una dieta saludable aquella alimentacién balanceada, variada y adecuada a cada individuo de
acuerdo con sus necesidades y sus caracteristicas, por ejemplo, se debe considerar la edad, el sexo,
actividad fisica, acceso a alimentos, cultura alimentaria, condiciones fisicas o0 mentales del individuo (Huang
2023, Omura 2022, Rattan 2022). Para lograr una alimentacion saludable se debe garantizar una variedad
de alimentos que aporten los nutrientes y elementos esenciales del individuo en ese momento, desde
carbohidratos, lipidos y grasas, basado en alimentos no procesados como son frutas, verduras, cereales,
semillas, carne magra como pollo, pescado, legumbres, grasas vegetales provenientes de aguacate o de
semillas oleaginosas, imagen 3 (Cena 2020). Por otro lado se debe cuidar la porciébn adecuada ademas de
reducir considerablemente el consumo de calorias y/o azucares y/o grasas animales o saturadas y/o sal,
regulando cantidades y el tipo de coccién cambiando el uso de grasa o aceite por asar, hervir o cocinar al
vapor los alimentos, aumentar el consumo de liquidos, incrementando el consumo de agua y disminuyendo
al minimo el consumo de liquidos con azlcar afadido, donde también se debe reducir el consumo de

cafeina y de taurina (Ellermann 2022, Liu 2022).

Riesgos de una alimentaciéon no saludable

El incremento de factores de riesgo por alteracion del metabolismo es inminente al no llevar una dieta no
saludable, sumado a un estilo de vida no saludable. De esta manera, la aparicion de enfermedades crénicas
como la prediabetes y la diabetes tipo 2, hipertensién y obesidad son condiciones que pueden desarrollarse
debido a un estilo de vida no adecuado, incluso se ha reportado la reversion de la diabetes al realizar
cambios en el estilo de vida y alimentacion, imagen 4 (Shibib 2022). Para esto, la alimentacion es crucial

para lograrlo a través de los siguientes puntos:

Control de la Glucosa en sangre: Una dieta alta en fibras, baja en carbohidratos refinados y azlicares
afiadidos permite mantener niveles de glucosa en sangre estables, para esto debemos consumir alimentos
integrales, frutas, verduras y proteinas magras (Yen, 2022). Pérdida de Peso: La disminucién del peso
corporal, especialmente la grasa abdominal o visceral, mejora la sensibilidad a la insulina y reduce los

niveles de glucosa en sangre, para lograr esto, debe cambiar a una alimentacion saludable y equilibrada
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que facilite la pérdida de peso sostenida (Giacone 2024). Disminucién de la Resistencia a la Insulina:
Alimentos ricos en fibra, grasas saludables y proteinas magras mejoran la funcién de la insulina y reducen
la resistencia a la misma, permitiendo revertir la prediabetes y la diabetes tipo Il (Palmiotti 2024).
Prevencion de Complicaciones o Disminucion de Factores de Riesgo: Mantener una dieta saludable
también disminuye complicaciones o padecer problemas asociados a diabetes, como enfermedades
cardiovasculares, neuropatia y dafio renal, imagen 4 (Giacone 2024, Palmiotti 2024, Yen 2022).

Estadisticas de muerte de la poblacion hombres mujeres nifios mundial

A nivel mundial, los principales factores de riesgo causantes de muerte en la poblacién son la hipertensién,
el consumo de tabaco, hiperglucemia, inactividad fisica, sobrepeso y obesidad (Organizacion
Panamericana de la Salud 2019). Considerando estos factores de riesgo al revisar las 10 causas de muerte
de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2020, 2020 a) engloban ,1 enfermedades
cardiovasculares como cardiopatias isquémicas, accidentes cerebrovasculares, 2 enfermedades
respiratorias como son enfermedad pulmonar obstructiva crénica, infecciones de las vias respiratorias
inferiores y afecciones neonatales, desde la asfixia, traumatismo en el nacimiento, la septicemia e
infecciones neonatales y las complicaciones del parto prematuro, por lo que las causas de defuncién se
pueden dividir en tres grupos, enfermedades transmisibles, enfermedades no transmisibles y lesiones, de
10 casusas de muerte, 7 son por enfermedades no transmisibles y podrian ser prevenibles siendo algunas

de ellas dependientes del estilo de vida y la alimentacion.

Imagen 4.

Vida no saludable.
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Nota: Efectos de un estilo de vida no saludable sobre el desarrollo de enfermedades crénicas. Imagen tomada de

Gheonea, T. C., Oancea, C.-N., Mititelu, M., Lupu, E. C., lonitd-Mindrican, C.-B., & Rogoveanu, I. (2023). Nutrition

and mental well-being: Exploring connections and holistic approaches. Journal of Clinical Medicine, 12(22), 7180.
https://doi.org/10.3390/jcm12227180
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Beneficios de una alimentacién saludable

La alimentacién saludable impacta de manera favorable en todos los aspectos de la vida de una persona,
actualmente la alimentacion es incorrecta, debido a la accesibilidad al consumo de comida rapida y
alimentos procesados altos en grasas, carbohidratos y a una falta de cultura para llevar una alimentacion
saludable donde se debe reconocer los beneficios de una alimentacién saludable, equilibrada, nutritiva y
de acuerdo con cada personay su contexto (Cena 2020, Rattan 2022). Por lo que el tener una alimentacién
adecuada permite el mantener el peso corporal en un margen adecuado siempre y cuando no existan otras
afectaciones o enfermedades que causen afectacién en el peso, al proporcionar nutrientes, fibra, vitaminas
y minerales se vuelven un alimento multipropésito comparado con los alimentos procesados que
incrementan rapidamente los niveles de glucosa e insulina generando sensacion de saciedad de duracién
corta causando el desarrollo de sobre peso, obesidad y obesidad mérbida ademas de incrementar factores
de riesgo como problemas cardiovasculares, diabetes, cancer, hipertensién, problemas metabdlicos y
hasta céncer, por lo que la alimentacién impactara en lo fisico, en lo inmunitario, metabdlico, en lo digestivo,
en lo psicolégico y en la percepcion de ambiente y del estrés y por tanto en la calidad de vida de la persona
(Rédenas-Munar 2023, Vilchez-Chavez 2023). Para el caso de la salud mental se previenen o disminuyen
trastornos de depresién y ansiedad al consumir omega 3 con propiedades antinflamatorias que protegen
al cerebro y mejoran el animo de la persona al producirse sustancias endorfinas que logran una percepcion
positiva del ambiente y una mejor habilidad para resolver los problemas que se presentan dia a dia
(Bremner 2020) por otro lado la disminucion de la grasa abdominal disminuye la sefializacion intracelular
presente en la depresion y ansiedad (Li 2022). Por lo que la alimentacion saludable tiene beneficios
positivos en la calidad de vida de la persona, en su percepcion y en reducir factores de riesgo de desarrollar

enfermedad crénico degenerativas.

Combinacién alimentacién saludable y ejercicio

La reversion de diabetes tipo 2 y de prediabetes es un tema de interés para la sociedad y para la salud
publica, sin embargo, existe evidencia que es posible lograr esto al combinar ejercicio constante y una
alimentacion saludable lo que se considera una modificacién positiva del estilo de vida (Hallberg 2019).
Sobre el ejercicio este debe se constante siendo basico para el control de la glucosa, la reversion de la
prediabetes y la diabetes, lograndose una mejora en la sensibilidad celular al estimulo de la insulina,
permitiendo un mejor manejo de glucosa sanguinea y una disminucién de sus niveles en sangre, también
permite una disminucién y control de peso al incrementar el consumo calérico, el desarrollo muscular y la
disminucién de grasa corporal y visceral, lo que es un estimulo basico en el control de la glucosa, lo que
mentalmente logra un manejo mas eficiente de las emociones y del estrés, permitiendo un bienestar
emocional y fisico al liberarse endorfinas propias del organismo, todo esto lleva a una mejora en el sistema
cardiovascular, en el transporte de oxigeno, de nutrientes, mejor manejo de desechos y de lipidos
sanguineos que disminuyen los factores de riesgo cardiovascular y mejoran el bienestar fisico, emocional

y mental de la persona, lo que permite incluso el disminuir o prescindir de la terapia farmacol6gica en
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algunos casos para tratar enfermedades como hipertension, obesidad, diabetes mellitus entre ot
(Amanat 2020, Hallberg 2019).

Imagen 5.
Food Medicine.

Nota: Actualmente se considera fundamental la calidad y tipo de alimentos para prevencién y tratamiento de diversas
enfermedades. Imagen tomada de Venkatesan, P. (2024). Food is medicine: Clinical trials show the health benefits of dietary
interventions. Nature Medicine, 30(5), 916-919. https://doi.org/10.1038/s41591-024-02891-1

Con todo lo anterior, en términos integrales los beneficios en salud al tener una alimentacién y estilo de
vida saludable permite lograr beneficios que mejoran la calidad de vida de la persona, imagen 5, tales

como:

1.- Beneficios Fisicos:

Digestion adecuaday eficiente. El consumo de fibra hidratada, probiéticos y alimentos integrales permite
una absorcidn intestinal ademas de un paso del bolo alimenticio y formacion de heces mas eficientes, lo
que lleva a un mejor aprovechamiento de macro y micronutrientes, previniendo estrefiimiento y problemas

asociados a inflamacion intestinal (Boland 2023, Gheonea 2023, Wen 2022).

Retardo en envejecimiento. Dado que los alimentos no procesados contienen una mayor cantidad de
antioxidantes y mayor cantidad de macro y micronutrientes, el dafio celular caudado por la usencia de estos
elementos se ve retrasado lo que genera un menor dafio celular que lleva a un retardo en el envejecimiento

y un estado general méas saludable (Boland 2023, Gheonea 2023, Wen 2022).

Incremento en energiay vitalidad. Dado que una dieta saludable, balanceada y adecuada a cada persona
esta formada por los elementos necesarios que un individuo requiere basado en sus necesidades propias,
su cuerpo funciona de manera 6ptima incrementando su resistencia fisica y disminuyendo la fatiga asociada
a elementos que producen las grasas (Boland 2023, Gheonea 2023, Wen 2022).
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Incremento en calidad de suefio. Un estilo de vida y alimentacién saludable permite un suefio y descaso
adecuado, reparador y de calidad, lo que lleva a ciclos circadianos regulares (Boland 2023, Gheonea 2023,
Wen 2022).

Sistema inmunologico més fuerte. La alimentacion y estilo de vida saludable mejoran la funcionalidad
del sistema inmunoldgico lo que disminuye la probabilidad de desarrollar enfermedades e infecciones y
disminuye el tiempo de enfermedad (Boland 2023, Gheonea 2023, Wen 2022).

Control adecuado de peso corporal. Dado que una alimentacion y estilo de vida saludable permite una
mejor asimilacién de macro y micronutrientes, que lleva a un control de peso que reduce la carga excesiva
en articulaciones y columna vertebral lo que lleva a una prevencion de desgaste prematuro (Boland 2023,
Gheonea 2023, Wen 2022).

2.- Beneficios sobre la Salud Mental:

Mejora el Estado de animo y percepcion. La alimentacion y estilo de vida saludable lleva a un mejor
funcionamiento de neurotransmisores como serotonina y dopamina, lo que permite un estado de animo y

percepcion mas positiva del ambiente (Coin-Aragliez 2018, Yan 2024).

Disminucion de trastornos psicoldgicos. Los eventos psicol6gicos como ansiedad y depresion disminuyen
inflamacion celular, aumentan los nutrientes como triptéfano base para producir serotonina y la ingesta de
acidos grasos eficientiza la comunicacion celular (Coin-Aragiiez 2018, Yan 2024).

Disminucion de estrés. Una vida y alimentacion saludable llevan a una disminucién considerable de cortisol

lo que lleva a disminuir los efectos de estrés sobre el cuerpo (Coin-Aragiiez 2018, Yan 2024).

Mejor capacidad para pensar. La combinacion de nutricién y ejercicio saludable lleva a incremento en la
oxigenacion celular, en el caso de la oxigenacion cerebral lleva a una mejor memoria, mejor concentracion

y a una mejor capacidad para tomar decisiones (Coin-Aragiiez 2018, Yan 2024).

3.- Beneficios sociales y sobre la calidad de vida:

Impacto ambiental individual y colectivo: El consumo de alimentos no procesados disminuye la huella
ambiental, permite el respetar el derecho a las nuevas generaciones a un ambiente sano y a una
sostenibilidad ambiental (da Cruz 2024).

Disminucion del gasto publico en salud. La disminucién o prevencion de enfermedades cardiovasculares,

obesidad y diabetes ocupan los primeros lugares en atencién en salud a nivel mundial, una reduccién en
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estas llevaria a una disminucion en gasto en salud en esta area y su uso en otras enfermedades o en cubrir

el abastecimiento adecuado del cuadro basico de medicamentos (da Cruz 2024, Santos 2022).

Incremento de las relaciones sociales positivas. El realizar actividades saludables fomenta la interaccion y
la comunicacién social lo que lleva a un fortalecimiento de las relaciones personales de quien la practica
(Rédenas-Munar 2023, Umberson 2010, Vilchez-Chavez 2023).

Incremento en la productividad. Al tener una alimentacidn y actividad fisica sana, lleva a una mente sana,
lo que lleva a un mejor desempefio en actividades tanto personales como laborales, ademas de una menor
tasa de incapacidades (Rodenas-Munar 2023, Umberson 2010, Vilchez-Chavez 2023).

4.- Beneficios en la prevencion, tratamiento y control de enfermedades:

Se personaliza la atencion en salud desde la alimentacion. Al adaptar una dieta de acuerdo con cada
persona, a sus necesidades y requerimientos, se mejora la respuesta asociada a enfermedades, se mejora
la salud y se controlan los sintomas, principalmente en diabetes mellitus y en enfermedades
cardiovasculares (Huang 2023, Omura 2022, Rattan 2022).

Mejor respuesta a un tratamiento farmacoldgico y no farmacoldgico. Una alimentacion y vida saludable
lleva a una mejor respuesta a tratamientos médicos, una mejor respuesta al tratamiento y una recuperacion
mas rapida y eficiente (Huang 2023, Omura 2022, Rattan 2022).

5.- Beneficios en el bienestar propio, espiritual y sensitivo:

Mejor autoestima y aceptacion de la realidad como un logro. La vida y alimentacion saludable en conjunto
permiten incrementar la confianza en la propia persona, por tanto, el control sobre sus emociones y
percepciones lo que lleva a una mejora positiva en la autoestima. Todo esto en conjunto promueve un

equilibrio integral emocional (Rédenas-Munar 2023, Umberson 2010, Vilchez-Chavez 2023).

PERSPECTIVA

Como perspectiva se propone que la atencién global en salud ser multidisciplinaria involucrando procesos
metabolicos, inflamatorios, epigenéticos, nutricionales, farmacologicos y fisioldgicos. Dentro de estos
procesos la nutricion debe ser personalizada, de acuerdo a las caracteristicas propias de cada paciente lo
que mejora significativamente su salud, siendo el punto nutricional el centro de atencién para cualquier
persona, lo que permite mejorar los procesos metabdlicos, epigenéticos e inflamatorios, lo que permitira

mejorar la calidad de vida de la persona.
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APORTACION

Este trabajo es una investigacion bibliografica que aporta una comprension integral del papel de la
alimentacion como eje central en la prevencion y manejo de enfermedades humanas, resaltando su
influencia directa en la regulacion o desregulacion de procesos metabolicos, inflamatorios y epigenéticos.
Se proporciona evidencia cientifica que respalda la adopcién de patrones alimenticios especificos para
reducir riesgos y mejorar resultados clinicos en diversas patologias. Ademas, establece una base tetrica

para guiar intervenciones nutricionales que deben ser personalizadas.

CONCLUSIONES

El tener una dieta equilibrada con alimentos saludables permite una mejora en la calidad de vida de la
persona, por otro lado, la alimentacién incorrecta lleva a desarrollar problemas de salud. El realizar un
cambio en el estilo de vida basado en la alimentacion y el ejercicio es de importancia mundial debido a las
tasas de muerte de la poblacién asociadas a la alimentacién. Es necesario el mejorar nuestra alimentacion
para lograr un futuro saludable y con calidad de vida y menor complicaciones al disminuir factores de riesgo
como enfermedades cardiovasculares alargando la vida, mejorando la calidad de vida y una mejora en la

salud de la poblacion.

La influencia de los alimentos saludables impacta a nivel de calidad de vida, desde lo mental, lo social, lo
bioguimico y lo fisico llevando a bienestar de la persona y de la poblacion reduciendo las enfermedades
asociadas a la dieta la eleccion de un alimento saludable tiene un impacto positivo en la salud de la
poblacién, previene enfermedades, incrementa la longevidad y mejora la calidad de vida de la poblacion.
En algunos casos permiten el adquirir elementos que no producimos y también el proporcionar elementos
beneficiosos para la salud nos volvemos participes activos de nuestra salud. Se ha encontrado que el
realizar una dieta especifica lleva a una mejora en la salud de la persona, como es la dieta mediterranea,
la dieta japonesa, la dieta tradicional mexicana o la dieta ndrdica, siendo regiones que presentan baja

incidencia de problemas cardiovasculares, obesidad, diabetes entre otros.

Una realidad es que la disminucién de factores de riesgo disminuye y elimina la prediabetes o la diabetes
Tipo 2 en una persona, por lo que la alimentacion es esencial para lograr esta reversion, actualmente existe
evidencia de como el consumo de alimentos no procesados puede representar efectos importantes en la
disminucién de parametros bioquimicos en sangre, permitiendo mejoras en el cuerpo, logrando una mejora
del perfil de colesterol y llevando a una disminucion de los factores de riesgo cardiovascular, la diabetes y
la hipertensién. Algunos parametros bioquimicos que pueden mejorar al cambiar a una dieta saludable y
a héabitos saludables son: Perfil de parametros de colesterol. Colesterol HDL, colesterol bueno o
lipoproteinas de alta densidad (High Density Lipoprotein) imagen 1. Este colesterol incrementa por el
consumo alimentos ricos en grasas, estando los siguientes alimentos en este grupo aguacate, nueces,

semillas. Colesterol LDL, colesterol malo o lipoproteinas de baja densidad (Low Density lipropotein). Este
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colesterol disminuye por el consumo de alimentos que contienen fibra como son la avena, verduras,

legumbres, disminuyendo el trasporte de colesterol del higado hacia los tejidos.

Para el caso de las bondades de disminuir los factores de riesgo a nivel cardiovascular, al disminuir los
procesos celulares inflamatorios, para esto se incrementa el consumo de antioxidantes, los cuales
provienen de alimentos no procesados, por otro lado tenemos la disminucion de la presion arterial al
consumir productos no procesados ricos en fibra como son vegetales y frutas los cuales incluyen elementos
como magnesio los cuales a largo plazo sumado a otros elementos disminuyen la presiona arterial y
disminuyen los riesgos cardiovasculares. Otro punto para considerar es el control de los niveles glicémicos,
el consumo de una dieta balanceada permite mejorar la sensibilidad de la insulina y el regular la absorcion
de azucares simples principalmente la glucosa, en algunos alimentos tiene un indice glicémico bajo,
permitiendo una liberacion de glucosa de manera lenta evitando su absorcién rapida y la aparicion de picos

de glucosa en sangre que son dafiinos a largo plazo en el ser humano.

Considerando las observaciones sobre como algunas culturas presentan menos problemas de diabetes y
prediabetes, analizando si esto es debido a su alimentacién es un punto a considerar para atender la salud
de la poblacion, en estas culturas tenemos la dieta mediterranea, basada en frutas, verduras, pescado,
aceite de oliva, la dieta nérdica, basada en pescado y grasas de pescado, frutas, semillas y raices, dieta
japonesa basada en arroz, verduras y té verde, dieta mexicana basada en el consumo de maiz, semillas y
vegetales, teniendo en comun todas las dietas el no consumir productos industrializados, el consumo alto
de verduras y consumo regular de frutas, mostrando una incidencia baja de problemas de prediabetes y

diabetes llevando a una mejor calidad de vida.

De esta forma esta revision se enfoca en resaltar la importancia de una alimentaciéon balanceada y el como
es posible el revertir la prediabetes, logrando una mejora en los parametros bioquimicos, la disminucién de
factores de riesgo. De esta forma es posible proponer la alimentacion como una estrategia efectiva para
disminuir la creciente incidencia de diabetes y prediabetes a nivel mundial. De esta manera se trata de
combinar el titulo de este trabajo “LA COMIDA Y LA SALUD. QUE TU ALIMENTO SEA TU PROPIA
MEDICINA”.
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