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Nutrirse hoy para vivir mejor manana:
Estilos de vida saludables como
herramienta de prevencion en salud

La alimentacion saluda-
ble se ha consolidado como
uno de los principales pilares
para la prevencion de enfer-
medades crénicas y la man-
tencién de la independencia
en la adultez, posicionando-
se como una herramienta cla-
ve para mejorar la calidad de
vida a lo largo de todo el cur-
so de vida.

Una alimentacion equili-
brada, basada en el consu-
mo de alimentos naturales
como frutas, verduras, legum-
bres, cereales integrales,
pescados, carnes magras.
etc, permiten entregar la ener-
gia y los nutrientes necesa-
rios para el adecuado funcio-
namiento del organismo. Este
tipo de alimentacion no solo
contribuye al correcto funcio-
namiento del metabolismo,
sino que también favorece la
salud cardiovascular, el con-
trol glicémico y la mantencion
de un peso adecuado.

Diversos estudios han
demostrado que una alimen-
tacion saludable reduce sig-
nificativamente el riesgo de
desarrollar enfermedades crd-
nicas no transmisibles, como
enfermedades cardiovascula-
res, diabetes tipo 2, hiperten-
sién arterial y obesidad. Ade-

mas, el adecuado consumo
de proteinas, tanto de origen
animal como vegetal, juega
un rol fundamental en la pre-
servacion de la masa muscu-
lar, especialmente a medida
que avanza la edad.

A partir de los 40 afios,
el cuerpo comienza a experi-
mentar cambios en la com-
posicion corporal, como la
disminucién progresiva de
masa muscular, mientras que
en edades mas avanzadas se
observa una reduccion de la
capacidad funcional. En este
contexto, una nutricidn ade-
cuada, junto con un correcto
aporte de calcio, vitamina D
y proteinas, resulta funda-
mental para mantener la sa-

lud ésea y muscular, contri-
buyendo directamente a un
envejecimiento activo.

Por el contrario, una ali-
mentacién basada en produc-
tos ultraprocesados, altos en
azlcares, sodio y grasas sa-
turadas, se asocia directa-
mente con el desarrollo de
enfermedades cronicas y
malnutricion por exceso.
Este tipo de patron alimenta-
rio, cada vez mas frecuente,
impacta negativamente enla
salud desde etapas tempra-
nas de la vida.

Si bien la alimentacién
cumple unrol central, su efec-
to se potencia al integrarse
con la préctica de actividad
fisica regular. La actividad fi-

sica, definida como cualquier
movimiento corporal que im-
plique gasto energético, con-
tribuye a mejorar la salud car-
diovascular, fortalecer la
masa muscular y prevenir la
dependencia funcional. Orga-
nismos internacionales ad-
vierten que la inactividad fisi-
ca constituye un factor de
riesgo relevante parala mor-
bimortalidad.

La Organizacion Mun-
dial de la Salud recomienda
realizar al menos 150 a 300
minutos semanales de acti-
vidad fisica de intensidad mo-
derada, combinando ejerci-
cios cardiovasculares y de
fortalecimiento muscular, lo
que permite potenciar los be-
neficios de una alimentacion
saludable.

En conjunto, la eviden-
cia demuestra que la combi-
nacion de una alimentacion
equilibrada y la practica re-
gular de actividad fisica no
solo previene enfermedades,
sino que también favorece una
mejor calidad de vida, mayor
autonomia y bienestar en la
adultez. Promover estos ha-
bitos desde etapas tempra-
nas es fundamental para avan-
zar hacia una sociedad mas
saludable y activa.

Los estilos de vida
saludables son el
conjunto de habitos y
conductas beneficio-
sas para la salud,
estos se han trans-
formado en el princi-
pal pilar para la pre-
vencion de enferme-
dades cronicas y la
dependencia en la
adultez, siendo con-
siderados hoy en dia
como una herramien-
ta accesible, efectiva
y poderosa ante la
mejoria en la calidad
de vida en todo el
curso de la vida.
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