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Laclave paraunadieta equilibrada estaen la
densidad nutricional delosalimentos

La densidad nutricional es la cantidad o concentracidon de nutrientes, especialmente de
micronutrientes (vitaminas, minerales y oligoelementos), en relaciéon con su contenido
caldrico. Florencia Braga, Dietista-Nutricionista y gerente sénior de Asuntos Cientificos
para EMEA en Herbalife, da consejos clave para tomar buenas decisiones alimentarias
basadas en la densidad nutricional

Cada 16 de octubre, desde 1979, se conmemora el Dia Mundial de la Alimentacion, una iniciativa de la
Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO) cuyo objetivo es
reducir el hambre en el mundo, en linea con la Agenda 2030 y su meta de hambre cero. Herbalife,
como empresa lider en nutricion y bienestar, se suma a esta causa promoviendo la toma de decisiones
alimentarias saludables. Florencia Braga, Dietista-Nutricionista y gerente sénior de Asuntos Cientificos
para EMEA en Herbalife, destaca la importancia de considerar la densidad nutricional de los alimentos
el factor clave a la hora de adoptar una dieta equilibrada y saludable.

La densidad nutricional es la cantidad o concentracién de nutrientes, especialmente de micronutrientes
(vitaminas, minerales y oligoelementos), en relacion con su contenido caldrico. Cuanto mas nutrientes
proporcione un alimento por menos calorias, mas nutricionalmente denso serd el producto. Hay
alimentos que contienen mucha energia (calorias) pero apenas aportan los nutrientes esenciales para
garantizar el funcionamiento del organismo. Por ello, es importante ver mas alld de las simples
medidas de calorias en las etiquetas y tener en cuenta la aportacion en cuanto a micronutrientes.

“La contradiccion que existe actualmente es que una buena parte de la poblacion mundial tiene
sobrealimentacion, pero en el fondo estd desnutrida, ya que, por regla general, se ingieren muchos
alimentos con gran cantidad de calorias, pero sin ningun aporte nutricional”, comenta Florencia Braga.
"De ahi la importancia de analizar bien las etiquetas nutricionales de los alimentos y elegir aquellos que
contribuyan a una dieta equilibrada y saludable que responda a las necesidades de cada persona".
Para ello, la nutricionista sefiala seis consejos principales para comprender en qué consiste la
densidad nutricional y tomar buenas decisiones alimentarias en consecuencia.

Frutas y verduras variadas y coloridas

Incorporar frutas y verduras coloridas en la dieta es una manera sencilla y efectiva de mejorar la
densidad nutricional. Cada color en los alimentos vegetales aporta una variedad de nutrientes
esenciales como vitaminas, minerales y antioxidantes que benefician diferentes aspectos de la salud.
Por ejemplo, los vegetales verdes son ricos en hierro y acido félico, mientras que los frutos rojos y
naranjas aportan vitamina C y betacarotenos. Al incluir una amplia gama de colores en las comidas
diarias, se garantiza una dieta mas equilibrada y nutritiva, favoreciendo el bienestar general.

Priorizar los cereales integrales y las proteinas magras
Los cereales integrales, como la pasta, la avena, el arroz integral, el pan o la quinoa, conservan el
salvado y el germen, lo que los hace ricos en fibra, vitaminas y minerales que favorecen la digestion y
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regulan los niveles de energia.

Por otro lado, las proteinas magras, como el pollo, el pescado, el pavo o las legumbres, proporcionan
aminoacidos esenciales sin las grasas saturadas que se encuentran en otras fuentes. Incorporar estos
alimentos en la dieta contribuye a un perfil nutricional mas equilibrado, apoyando la salud general y el
mantenimiento de un peso saludable.

Beber con inteligencia

El agua es esencial para el rendimiento fisico, mental y la salud en general. Facilita la absorciéon
eficiente de los nutrientes de los alimentos y ayuda al cuerpo a eliminar lo que no necesita. Sin
embargo, muchas bebidas esconden grandes cantidades de azucar, lo que aporta calorias vacias y
compromete la densidad nutricional de la dieta. Para mantenerse hidratado, es necesario beber al
menos 8 vasos de agua al dia, ajustando la cantidad segun el nivel de actividad y necesidades
personales. Las bebidas sin azlcar, como el té o el agua infusionada, también son excelentes
opciones para una hidratacién saludable.

La etiqueta de los alimentos, fuente primordial de informacién nutricional

Revisar la etiqueta nutricional de los alimentos antes de comprarlos es fundamental para asegurar la
eleccion de productos que contribuyan positivamente a la salud. La etiqueta proporciona informacion
detallada sobre el contenido de grasas, azlcares, sodio, proteinas, fibra, vitaminas y otros nutrientes
clave, lo que permite evaluar si el alimento es compatible con tus necesidades nutricionales. Tomar el
tiempo para revisar estas etiquetas es un paso importante hacia una alimentacion mas consciente y
equilibrada.

Procesados, si, pero nutritivos

No hay que temer a los alimentos procesados, pero es importante elegirlos con criterio. Aunque
muchos alimentos procesados y ultraprocesados (UPF) contienen altos niveles de grasas saturadas,
azucar y sal, esto no se aplica a todos los productos. De hecho, muchos alimentos requieren
procesamiento para garantizar su conservacion y seguridad, y la mayoria de los alimentos consumidos
hoy en dia han pasado por alguno de estos procesos. La clave para elegir estos alimentos es que sean
nutritivos. Un buen ejemplo son los batidos sustitutivos de comidas de Herbalife, que pasan por
procesos regulados para asegurar que ofrecen todos los nutrientes esenciales de una comida
equilibrada y saludable.

Los batidos sustitutivos de comidas de calidad ayudan a completar una dieta equilibrada

En un mundo donde el estilo de vida es cada vez mas ajetreado, la dieta a menudo se ve afectada, ya
gue muchas personas tienen menos tiempo para mantener una alimentacién sana y equilibrada. En
este contexto, los sustitutos de comidas pueden desempefiar un papel clave al aumentar los nutrientes
esenciales en la dieta. Los suplementos alimenticios, como los batidos sustitutivos de comidas, son
una opcion eficaz para llenar vacios nutricionales y ayudar a quienes tienen dificultades para alcanzar
un equilibrio adecuado solo a través de las comidas tradicionales, contribuyendo asi a una dieta mas
saludable y equilibrada.

"Es importante recordar que los alimentos y los ingredientes frescos y naturales son esenciales, pero



no estan disponibles para todos en todo momento. Necesitamos adoptar un enfoque holistico para
lograr una dieta saludable, complementando las comidas frescas con suplementos alimenticios y otras
opciones ricas en nutrientes para ayudar a garantizar que obtengamos el equilibrio adecuado de macro
y micronutrientes", concluye Florencia Braga
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