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Resumen

La falta de conocimiento y aplicacién de practicas alimentarias saludables afecta negativamente la nutricion y el bienestar de los seres
humanos, por ello es fundamental implementar estrategias que mejoren los habitos alimentarios. Estas acciones son clave para promover
la salud en poblaciones vulnerables. El objetivo del estudio fue analizar informacién relevante acerca de los patrones dietéticos que
favorecen la salud y reducen el riesgo de enfermedades crénicas, en revistas cientificas de alto impacto. La metodologia de investigacion
fue mediante la revision sistemdtica y seleccion de articulos cientificos. La muestra de estudio consistié de 30 articulos cientificos
publicados en los dltimos seis afos en bases de datos como Google Académico, SciELO, Scopus, Science Direct, Eric y PubMed
considerando variables de estudio practicas alimentarias saludables, calidad nutricional, frecuencia de consumo y efectos en la salud
metabdlica. Los resultados identificados fueron 279 documentos cientificos, de los cuales se seleccionaron 30 articulos para el andlisis.
Se observé un aumento en la produccién cientifica, con un pico en 2024 y un avance continuo en 2025. Los estudios destacan que la
educacion nutricional y el conocimiento alimentario son fundamentales para mejorar la alimentacién y prevenir enfermedades crénicas.
También subrayan la necesidad de intervenciones contextualizadas y politicas publicas que promuevan una alimentacién saludable y
equitativa. Se concluye que la educacion nutricional y las intervenciones adaptadas al contexto social y sanitario de las poblaciones
especificas son fundamentales para mejorar los habitos alimentarios y prevenir enfermedades crénicas. Promover précticas basadas en
evidencia cientifica y fortalecer politicas publicas con enfoque de ciclo de vida es esencial para garantizar una alimentacién saludable y
equitativa.
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INTRODUCCION

El desarrollo de habitos alimentarios y la adopciéon
de un estilo de vida saludable representan un aspec-
to fundamental y de gran importancia para los seres
humanos'. En ese marco la alimentacion desempena
un papel fundamental en la salud humana, influyendo
directamente en la prevencion de enfermedades cré-
nicas como la diabetes tipo 2, enfermedades cardio-
vasculares y ciertos tipos de cancer. La Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) destaca que una dieta salu-
dable ayuda a protegernos de la malnutricién en todas
sus formas, asi como de las enfermedades no trans-
misibles?. Ademas, la investigacion epidemiolégica ha
demostrado una estrecha relacion entre la alimenta-
cion y el riesgo de desarrollar estas enfermedades cré-
nicas®. Sin embargo, factores culturales, econémicos
y tecnolégicos han provocado cambios significativos
en las practicas alimentarias, afectando la calidad de la
dieta y, por ende, la salud de la poblacion®.

Una alimentacion inadecuada puede conducir a
problemas de salud como la malnutricion, la obesidad
y enfermedades metabdlicas. La obesidad, en particu-
lar, se asocia con un mayor riesgo de enfermedad co-
ronaria, diabetes e hipertension®. Ademas, los actuales
patrones alimentarios no son saludables ni sostenibles,
lo que contribuye a la prevalencia de estas enferme-
dades®. Ademas durante la pandemia de COVID-19,
surgieron deficiencias nutricionales en estudiantes de-
bido al acceso limitado a alimentos, la falta de conoci-
mientos en nutricion y la preparacion inadecuada de
comidas saludables’. Por otro parte, los Trastornos de
Conducta Alimentaria (TCA) afectan la salud y el ren-
dimiento de los deportistas, con una etiologia multifac-
torial que involucra factores genéticos, ambientales,
psicolégicos y propios del deporte. Son especialmen-
te prevalentes en disciplinas de resistencia, deportes
con categorias de peso y aquellos donde la estética y
el bajo peso ofrecen ventajas competitivas®. Por ello,
es esencial promover practicas alimentarias saludables
que mitiguen estos riesgos y mejoren la calidad de
vida de las personas.

Una nutricién 6ptima, caracterizada por una dieta
rica en frutas, verduras y pescado, puede contribuir a
una buena salud cardiovascular y reducir el riesgo de
padecer ciertas enfermedades’. Ademas, los nutrien-
tes influyen en el estado emocional, destacando el trip-
téfano, esencial para la produccién de serotonina, que
regula el animo, el suefo y el apetito. Este aminoacido
se encuentra en alimentos como pollo, pavo, lacteos,
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huevos, soja, espinacas, platano y nueces'. La inclu-
sion adecuada de macronutrientes y micronutrientes
es crucial para el bienestar fisico y mental. Ademas,
una alimentaciéon saludable ayuda a mantener una
buena salud y a prevenir enfermedades no transmisi-
bles'.

En la actualidad, emergen tendencias nutriciona-
les que buscan mejorar la salud y la sostenibilidad.
La dieta mediterranea, basada en los habitos alimen-
ticios de los paises del Mediterraneo, da prioridad
a los alimentos de origen vegetal sobre los produc-
tos animales'?. Ademas, la nutricion sostenible y la
salud del microbioma son tendencias destacadas
que reflejan el creciente interés en la salud intesti-
nal y su impacto en el bienestar general'®. En este
contexto la seguridad alimentaria se refiere al acceso
fisico y econémico a alimentos suficientes, seguros
y nutritivos para cubrir las necesidades dietéticas'.
Las tendencias actuales en nutricion enfatizan dietas
sostenibles, reduccién del desperdicio alimentario y
el impacto del cambio climatico en la alimentacién,
estas tendencias, respaldadas por recomendaciones
de organismos internacionales, buscan promover pa-
trones dietéticos que beneficien tanto al individuo
como al medio ambiente.

La realizacion de una revision sistematica sobre
practicas alimentarias saludables es fundamental para
analizar estudios recientes y sintetizar informacion
clave. Dado que los sistemas alimentarios actuales no
ofrecen dietas de suficiente calidad nutricional, segu-
ras, asequibles y sostenibles, es necesario transformar
estos sistemas para que todos los consumidores ten-
gan acceso a dietas nutritivas'®. Esta revision permitio
identificar estrategias efectivas para mejorar la nutri-
cion y el bienestar de la poblacion.

Para ello se planted la siguiente interrogante: ;cua-
les son los patrones dietéticos que favorecen la salud
y contribuyen a reducir el riesgo de enfermedades cro-
nicas? El objetivo de esta investigacion fue analizar in-
formacion relevante sobre practicas alimentarias para
una nutricién éptima y el bienestar general en revistas
cientificas de alto impacto disponibles en las bases de
datos como Scopus, PubMed, SciELO vy Latindex. Al
abordar las tendencias actuales y las recomendaciones
basadas en evidencia cientifica, se busca proporcionar
una guia integral que contribuya a la promocion de
habitos alimentarios saludables y a la prevencion de
enfermedades cronicas.
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METODOLOGIA

La metodologia de investigacion consistio en
una revision bibliografica, recopilando informacion
de articulos cientificos a través de bases de datos y
buscadores académicos como Google Académico,
SciELO, Science Direct, Eric, Scopus y PubMed. En
la base de datos SciELO se encontraron 18 articulos
originales y de revision utilizando las palabras cla-
ve “Practicas alimentarias saludables” y “nutriciéon”.
Luego de aplicar filtros por afno (2019 a 2025) y
eliminar los duplicados, se seleccionaron 07 articu-
los. En Google Académico se encontraron 35 do-
cumentos, tras aplicar los filtros correspondientes,
se eligieron 05 articulos indexados en Latindex. En
Science Direct, se encontraron 22 documentos cien-
tificos “Practicas alimentarias saludables” y “nutri-
cion 6ptima y bienestar”; tras realizar el filtro se ha
seleccionado 01 articulo, en Eric se encontraron 70

articulos cientificos, de los cuales se han seleccio-
nado 08 articulos y en Scopus, se encontraron 10
documentos, luego del filtrado, se seleccionaron 04
articulos cientificos indexados en Scopus. En Pub-
Med se encontraron 124 documentos con las pala-
bras clave “Healthy eating practices” and “optimal
nutrition and wellness”, luego de filtrar desde el aRo
2019 y seleccionar articulos cientificos y de revision
se seleccionaron 05 articulos.

La muestra de estudio fue conformada por 30
articulos cientificos, que han sido seleccionados vy
organizados en una matriz que incluye los antece-
dentes bibliograficos, organizados por pais, autor,
el aho de publicacion, la metodologia, poblacion y
muestra finalmente los resultados y/o conclusiones.
La figura 1 presenta el método de seleccion de do-
cumentos cientificos para la revisién y andlisis.

4 N

Identificacién Filtro
Busqueda inicial de (30)
documentos (279) Scielo =07

Scielo =18 Scopus = 04

Scopus = 10 :> ScienceDirec = 01
ScienceDirec = 22 Eric= 08

Eric=70 PubMed = 05

PubMed = 124 Google académico = 05

\

P

\Google académico = 35 /

Revision de criterios
de exclusién de
duplicados y otros
documentos (249)

Adaptada de Parra-Sanchez (2022)'° e dos Santos et al. (2025)"".

Revision de
criterio de
inclusién (00)

Revision de nimero

de documentos
seleccionados (30)

Figura 1 - Metodologia de busqueda, recuperaciéon y seleccion de documentos para el analisis.

RESULTADOS

tra de articulos cientificos tomados en la revision bi-
bliografica. Estos materiales proporcionan una base
sélida que respalda los hallazgos del estudio.

Los resultados respecto a alimentacién saludable
para una nutricion 6ptima y bienestar se presentan a
continuacion. La Tabla 1 presenta en detalle [a mues-
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Tabla 1 - Resultados de estudios practicas alimentarias saludables para una nutricién 6ptima y bienestar
desde al afo 2019 a 2025 indexados en Latindex y SciELO.

Pais

Autor

Metodologia

Poblacion y muestra

Resultados y/o conclusiones

Colombia

Argentina

Chile

Nicaragua

Ecuador

Espafa

Cuba

Paraguay

Brasil

Ecuador

Ecuador

Ecuador

Gamboa-Delgado
et.al.'®

Fortino et al."®

Espejo et al.?

Aviles-Peralta et al.*!

Vasquez & Guanga??

Okutan et al.®

Gil et al.*

Ortiz, J. A7

Bueno & Tarricone?'

Gomez-Alvarado, C.
G., & Eva-Romero,
V. M‘25

Santillan-Rojas, M. X,
et al.'®

Gaibor, R. E., et al.?®

2019

2020

2022

2023

2023

2023

2023

2024

2025

2025

2025

2025

Corte transversal
analitico

Corte transversal,
descriptivo y
Comparativo

Revision siste-
matica

Corte transversal
analitico

Revisién biblio-
grafica

Revisioén biblio-
grafica

Estudio observa-
cional, descriptivo
y transversal

Enfoque cuanti-
tativo

Estudo cualitativo,
tipo exploratorio y
descriptivo

Enfoque mixto
(cualitativo y
cuantitativo

Enfoque mixto,
alcance explora-
torio, descriptivo
y transversal; tipo
bibliografica y de
campo

Enfoque mixto
con un disefio de
investigacién-ac-
cién

43 estudiantes
universitarios

164 estudiantes
universitarios

7 articulos
914 estudiantes
universitarios
57 documentos

cientificos

14 articulos

67 pacientes

33 estudiantes

11 médicos y 9
enfermeras

36 padres de familia

N= 180 estudiantes
de Electromecanica
Automotriz, n =35
estudiantes

N=estudiantes,

docentes y padres de
familia. Muestra: n=37

participantes

El estudio evidencio que las practicas estudiantiles se vincu-
lan al enrolamiento positivo, influenciadas por factores de-
mograficos y socioecondmicos, aportando datos utiles para
investigaciones futuras.

Es fundamental disefiar intervenciones orientadas a promo-
ver y/o mejorar los habitos alimenticios y de actividad fisica,
alineandolos con estilos de vida mas saludables en esta po-
blacién universitaria.

Actualmente, gran parte de la poblacién enfrenta enferme-
dades cronicas que demandan una alimentacion adecuada.
Por eso, comprender los habitos alimentarios y analizar as-
pectos personales y sociales resulta clave para crear estra-
tegias nutricionales efectivas.

Se evidencidé que un mayor conocimiento nutricional se aso-
cia con mejores practicas alimentarias y menor prevalencia
de sobrepeso.

Los conocimientos, actitudes y practicas alimentarias deter-
minan el estado nutricional materno-infantil, siendo clave la
educacion y consejeria nutricional para prevenir complica-
ciones y fortalecer la salud.

Resalta la importancia de ajustar los métodos segun el con-
texto y fomentar la colaboracion intercultural para disefiar
intervenciones alimentarias que mejoren la salud y el bien-
estar de inmigrantes en situacién vulnerable.

Los participantes del estudio mostraron conocimientos li-
mitados sobre alimentacion, lo que resalta la urgencia de
implementar herramientas educativas que fomenten habitos
alimentarios saludables y fortalezcan la inmunidad.

En la institucion educativa, se reconoce la importancia de
consumir alimentos frescos y naturales, aunque persiste
indecision entre los estudiantes. Una huerta escolar podria
mejorar la nutricién, fomentar la educacién ambiental y for-
talecer la comunidad.

Se promueve una alimentacién adecuada y saludable, cen-
trada en nutrientes y restricciones, destacando los efectos
negativos de los ultraprocesados y la influencia del entorno.

El programa Creciendo con Nuestros Hijos (CNH) contribuy6
de manera positiva al desarrollo integral de la infancia. Sin
embargo, es necesario realizar ajustes y establecer politicas
complementarias para optimizar.

Un alto porcentaje de la poblacion tiene habitos alimenticios
poco saludables, con consumo frecuente de comida chata-
rra, baja hidratacion y desconocimiento sobre la importancia
de la nutricién para el aprendizaje y el IMC.

El estudio revelé que la malnutricién infantil es un problema
global y regional que, en Ecuador, se agrava por malos ha-
bitos alimentarios y la falta de educacién nutricional, desta-
cando la urgencia de promover una alimentacién saludable
en escuelas y hogares.

Fuente: Datos elaborados por los autores de la base de datos Latindex 'y SciELO.
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La Tabla 1 presenta resultados de practicas ali-
mentarias saludables para una nutricion 6ptima y
bienestar de articulos cientificos indexados en Latin-
dex y SciELO, para ello se ha categorizado primero
en la importancia de la educacién nutricional y el co-
nocimiento alimentario, por lo que diversos estudios
coinciden en que el conocimiento sobre nutricién es
determinante para mejorar los habitos alimentarios.

En Nicaragua, se evidencié que un mayor cono-
cimiento se asocia con mejores practicas y menor
sobrepeso?’. Por otro lado, en Cuba, los partici-
pantes mostraron conocimientos limitados, lo que
resalta la urgencia de implementar herramientas
educativas?®. De igual forma, en Ecuador se enfa-
tiza que la malnutricion infantil se relaciona con la
falta de educacién nutricional®, y que las practicas
alimentarias afectan directamente el estado nutri-
cional materno-infantil?2.

Segundo respecto a la necesidad de interven-
ciones y estrategias para promover habitos saluda-
bles, asi en Argentina, se resalta la necesidad de
disenar intervenciones para mejorar los habitos ali-
menticios y fisicos en estudiantes universitarios'.
En Chile, una revision sistemdatica muestra que
comprender los habitos alimentarios y los factores
personales y sociales es clave para implementar es-
trategias nutricionales efectivas?’. Por otra parte en

Espana, se subraya la importancia de adaptar las
intervenciones seguin el contexto sociocultural, es-
pecialmente en poblaciones vulnerables como los
inmigrantes?.

Posteriormente se tomd la influencia de facto-
res demograficos, sociales y del entorno, en Co-
lombia, se identificd que las practicas alimentarias
de los estudiantes estan influenciadas por facto-
res demograficos y socioeconémicos', en Brasil,
se evidencié como el entorno y los productos ul-
traprocesados afectan negativamente la alimenta-
cion saludable, por lo que se promueve una dieta
centrada en nutrientes?'. Asimismo, en Paraguay,
aunque se reconoce la importancia de consumir
alimentos frescos, persiste indecision estudiantil,
por lo que se propone una huerta escolar como
alternativa educativa y nutricional’.

En el cuarto punto se categorizé los retos persis-
tentes en la practica alimentaria y necesidades de
politicas, es asi que en Ecuador, un estudio con es-
tudiantes revel6 un alto consumo de comida cha-
tarra, baja hidratacién y desconocimiento sobre la
importancia de la nutricién para el aprendizaje’.
Otro trabajo senalé que, aunque el programa Cre-
ciendo con Nuestros Hijos favorece el desarrollo
infantil, se requieren ajustes y politicas comple-
mentarias para optimizar sus resultados®.

Tabla 2 - Resultados de estudios practicas alimentarias saludables para una nutricién 6ptima y bienestar
desde al afo 2019 a 2025 indexados en Scopus.

Pais Autor Ano Metodologia Poblacion y muestra Resultados y/o conclusiones
Revel6 que la alfabetizacién nutricional en estudiantes uni-
220 estudiantes versitarios era subdptima y que niveles mas altos de alfabe-
Reino Unido Liao, L. L., et al.?® 2019 Disefio transversal P tizacion se asociaban con habitos alimentarios saludables,
universitarios ; ; ”
destacando la importancia de mejorarla para fomentar una
alimentacion saludable.
GC =15 El programa psicoeducativo mejoré significativamente la
Méxi Lépez-Maupomé et Disefio experi- _ composicién corporal, el conocimiento nutricional y los ha-
éxico 2 2020 GE =17) ) . - ; .
al. mental bitos alimentarios en el grupo intervencién frente al grupo
control.
Estados Martin, S. y McCorma- 2 Estudio trans- 180 estudiantes Se_encontro una relacion significativa entr‘e' el alto costo per-
: 3 022 PR cibido de una dieta saludable y la reduccion en el consumo
Unidos ck, L. versal universitarios
de frutas.
. Prolg'rama de edu- Que, el CBC es un programa de educacion en nutricion
Estados Szczepanski, J. R., cacioén nutricional - . . - X . .
) 31 2022 . 86 participantes del CBC  efectivo para mejorar las habilidades alimentarias y nutricio-
Unidos etal. Culinary Boot A ) . . -
nales, asi como la dieta de los estudiantes universitarios.
Camp (CBC)
. Los TCA afectan significativamente la actividad deportiva
. ) Los deportistas con . ) . .
Espaf Mari-Sanchis, A., ” debido a su prevalencia y riesgo de comorbilidades, por lo
spafia s 2022 Evaluacion de Trastornos de Conducta i . .
etal. . : que su deteccion debe ser parte esencial de las evaluacio-
Alimentaria (TCA) ) h
nes previas a la competencia.
. ) . La inseguridad alimentaria en nifios chilenos y migrantes
Espafia Hun, N., et al.™ 2023 Estudio 'transver 54.2 estudiantes de’ . supera el 70% en todos los niveles, sin diferencias significa-
sal analitico primero a octavo basico . :
tivas entre ellos, y es mayor que en la etapa pre-pandemia.
Un 9,68% presento dificultades para la alimentacion (3,33%
! - 2 Un cuantitativo Padres o tutores de nifios  severas y 6,45% moderadas), mientras que el resto mostré
Brasil Trivisiol, et al. 2024

descriptivo

(n =70)

conductas asociadas sin alcanzar umbrales clinicos, desta-
cando estrategias forzadas y efectos en la dinamica familiar.

continta...
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...continuacién - Tabla 2.

Poblacion y muestra

Resultados y/o conclusiones

Pais Autor Ano Metodologia
. . . Estudio cuasi-ex-
Reino Unido Enriquez et al.® 2024 )
perimental
Reino Unido  Orihuela, C. A., et al.%* 2024 Estudio cualitativo
Espafia Lara et al.® 2024 Estudio observa-
cional
Espaiia Agama-Sarabia et al.* 2024 Estudio trans-
versal
Estudio observa-
Espafia Marconi et al.*" 2024 cional, descriptivo
y transversal
Estudio descrip-
Espafia Prado J. et al.® 2025  tivorelacional,

disefio no experi-
mental

Grupo de experimental
(n =85)
Grupo control (n = 80).

Cinco escuelas
secundarias.
n = 21 estudiantes

137 nifios de 6 a 23
meses (edad)

766 estudiantes
universitarios de salud

3.592 adultos

650 primigestas de
dos hospitales, n1=
143 EsSalud Huanuco
y n2=149 del Hospital
Materno Infantil

Las intervenciones nutricionales mejoraron los habitos del
grupo intervenido, mientras que el grupo control no mostré
cambios, con diferencias leves en sus motivaciones alimen-
tarias.

Mostraron que, aunque los nifios sabian sobre alimentacién
saludable, no les agradaban ciertos alimentos escolares y
propusieron mejoras y recomendaciones para fomentar ha-
bitos saludables.

El 55.96% de los cuidadores tuvo practicas adecuadas,
mientras que el 77.89% y 77.55% presentaron conocimien-
tos y actitudes adecuadas, encontrandose una asociacion
significativa con el diagnostico nutricional, lo que resalta la
necesidad de estudiar factores de riesgo y estrategias edu-
cativas para prevenir la desnutricion.

El estigma internalizado media la relacién entre el estigma
experimentado y los patrones alimentarios, mientras que
el estigma anticipado media entre comer emocional y sin
control.

La inflacién influye en el consumo alimentario segun el nivel
educativo, y su control ayudaria a prevenir deficiencias nu-
tricionales y a asegurar el derecho a la alimentacion

Analizé a gestantes adultas, mayormente urbanas y amas
de casa, encontrando que el 66.8% tenia peso normal, pero
mas del 86% presentaba practicas alimentarias inadecua-
das. La estadistica inferencial indicé que dichas practicas no
guardan relacion con el estado nutricional inicial.

Fuente: Datos elaborados por los autores de la base de datos Scopus.

Los resultados presentados en la Tabla 2 eviden-
cian los aportes de autores, respecto a practicas
alimentarias saludables para una nutricién 6ptima
y bienestar. Los estudios revisados se han agru-
pado en primer lugar sobre la importancia de la
educacion vy alfabetizacién nutricional para mejo-
rar habitos alimentarios. Varios estudios coinciden
en que la educaciéon nutricional es clave para fo-
mentar practicas alimentarias saludables, en Reino
Unido encontraron que una mayor alfabetizacion
nutricional se asocia con mejores habitos alimen-
tarios?®. De forma complementaria, el programa
psicoeducativo en México mostré mejoras signifi-
cativas en composicién corporal, conocimientos y
habitos nutricionales?. Similarmente, el programa
Culinary Boot Camp en EE.UU. también demostro
efectividad en el desarrollo de habilidades alimen-
tarias y mejora dietética’’. Asimismo, en Reino
Unido evidenciaron que las intervenciones nutri-
cionales mejoran los habitos en comparacién con
grupos sin intervencion?.

En segundo lugar, se analizé los factores psico-
sociales y estructurales que influyen en la alimen-
tacion, es asi que diversos estudios destacan cémo
factores psicologicos, sociales y economicos afec-
tan las practicas alimentarias. En EE.UU., encontra-
ron que el alto costo percibido de una dieta salu-
dable reduce el consumo de frutas®’. En Espana,
senalaron que el estigma alimentario internalizado
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y anticipado afecta negativamente los patrones
de alimentacién?®®. Por su parte, destacaron que la
inflacion condiciona el acceso a alimentos saluda-
bles segun el nivel educativo, afectando la seguri-
dad alimentaria®”’.

Otro aspecto, en la revision se encontraron las
practicas alimentarias en nifos y cuidadores: impli-
cancias para la nutricion infantil, en este punto es-
tudios centrados en la infancia muestran la influen-
cia de cuidadores y contextos. En Espana hallaron
que las practicas alimentarias de los cuidadores
influyen en el diagndstico nutricional de nifos me-
nores de 2 afnos*>. Asimismo, en Brasil identificaron
dificultades moderadas y severas de alimentacion
en nifos, con practicas forzadas y efectos familia-
res*2. En Reino Unido evidenciaron que, aunque
los estudiantes sabian qué es saludable, rechaza-
ban opciones escolares, sugiriendo la necesidad de
adaptar las ofertas alimentarias®**. Ademas, en Espa-
fa advirtieron sobre altos niveles de inseguridad
alimentaria infantil postpandemia'.

Finalmente, respecto a riesgos alimentarios en
poblaciones especificas como atletas y gestantes.
En poblaciones vulnerables, como deportistas y
gestantes, se observaron desafios nutricionales im-
portantes. En Espana identificaron que los Trastor-
nos de Conducta Alimentaria afectan el rendimien-
to deportivo y requieren deteccién temprana®. Por
otro lado, en Peri encontraron que, a pesar del
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peso normal, la mayoria de gestantes presentd
practicas alimentarias inadecuadas, sin correlacion
con el estado nutricional, lo que sugiere la nece-
sidad de intervenciones educativas especificas®®.

Estos hallazgos enfatizan la urgencia de politicas
publicas que no solo informen, sino que también
faciliten el acceso a una alimentacion saludable y
sostenible.

Tabla 3 - Resultados de estudios practicas alimentarias saludables para una nutriciéon 6ptima y bienestar
desde al afho 2019 a 2025 indexados en PubMed.

Pais Autor Ao Metodologia Poblacién y muestra Resultados y/o conclusiones
La diabetes tipo 2 puede prevenirse a largo plazo con cam-
Revision bios en el estilo de vida, especialmente siguiendo una dieta
Finlandia Uusitupa, et al.*® 2019 . or N = 4090 documentos  saludable como la mediterranea. Sin embargo, hay eviden-
sistematica o . ; - )
cia limitada sobre si estas medidas también reducen compli-
caciones cardiovasculares y microvasculares.
Aunque la nutriciéon materna es fundamental y existen mu-
! Grammatikopoulou Revision chas entidades que emiten guias al respecto, atn es posible
Grecia 40p 2020 h . 22 documentos ) tades qu 9 A resp P
et al. sistematica mejorar significativamente los estandares y el contenido de
dichas recomendaciones.
Es crucial asegurar una nutricion adecuada de la poblacion
Revisién durante la pandemia, promoviendo una dieta balanceada
Iran Mirzay-Razaz et al.*! 2022 sistematica 27 articulo que fortalezca el sistema inmunolégico. Ademas, se requie-
re orientacion clara sobre la ingesta calérica y mantener
practicas higiénicas en la industria alimentaria.
Combinar restriccién calérica con ejercicio es la estrategia
L mas eficaz para reducir peso y grasa sin perder masa mus-
) 2 Revision ) ) ) S
China Yongchao et al. 2024 sistematica 78 ensayos cular. En mujeres, el ayuno intermitente con ejercicio ayuda
a conservar musculo, mientras que la dieta cetogénica con
ejercicio es menos efectiva y considerada subdptima.
Analiza politicas y programas de alimentacién escolar en
Revisién Canada, identificando vacios importantes en la evidencia.
Canada Carducci et al.® 2025 sistematica 288 articulos Se destaca la necesidad de que los gobiernos promuevan

entornos equitativos que mejoren la nutricion infantil y ado-
lescente.

Fuente: Datos elaborados por los autores de la base de datos PubMed.

En la Tabla 3 se muestran los resultados que han
sido analizados de acuerdo a semejanzas, en primer
lugar, se analiz6 respecto a la dieta saludable como
medio para la prevencion de enfermedades y pro-
mocién del bienestar, varios estudios destacan el
papel central de una alimentacion equilibrada en la
prevencion de enfermedades crénicas y la mejora
del bienestar general. En Finlandia estudios realiza-
dos concluyen que seguir una dieta saludable, como
la mediterranea, puede prevenir la diabetes tipo 2 a
largo plazo, aunque se requiere mas evidencia sobre
su impacto en complicaciones cardiovasculares®. De
manera complementaria, el estudio realizado en Iran
subraya la importancia de mantener una dieta balan-
ceada durante la pandemia para fortalecer el sistema
inmunolégico, ademas de brindar orientacion clara
sobre la ingesta cal6rica*'.

Respecto a las estrategias dietéticas y ejercicio fi-
sico para el control del peso, en China, identifican
que la combinacién de restriccion calérica y ejerci-
cio es la intervencion mas efectiva para la pérdida de

peso y grasa corporal sin afectar la masa muscular*.
Ademas, sefalan que el ayuno intermitente combina-
do con ejercicio es beneficioso en mujeres, mientras
que la dieta cetogénica es menos recomendable.

Finalmente, se categoriz6 la nutricion en etapas
clave de la vida y necesidad de politicas solidas, en
ese sentido dos estudios resaltan vacios en la aplica-
cion de guias y politicas nutricionales. En Grecia, evi-
dencian que, a pesar de existir numerosas recomen-
daciones sobre nutricion materna, adn es necesario
mejorar su contenido y estandarizacion*’. Por otro
lado, en Canad4, detectaron deficiencias en la evi-
dencia relacionada con programas de alimentacién
escolar, e instan a los gobiernos a generar politicas
equitativas que fortalezcan la nutricion de ninos y
adolescentes®.

Esta agrupacion permite observar como las practi-
cas alimentarias saludables estan relacionadas no solo
con la prevencion de enfermedades, sino también con
la formulacion de politicas publicas y estrategias indivi-
duales para mantener una nutricion éptima.
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Tabla 4 - Revistas de alto impacto con publicaciones cientificas sobre alimentos saludables y su
repercusion.

Ne Pais Revista Basede  Cuartil2023  SUR H-indice Areay categoria
Journal of American College Medicine: Public Health,
01 Estados Unidos g Q2 0.73 1M1 Environmental and Occupational
Health Scopus
Health
02 Reino Unido  Health Education Journal Q2 0.46 40 Social Sciences: Education
Scopus Health (social science)
Medicamento: Salud Publica, Salud
. . American Journal of Health Ambiental y Ocupacional
03 Reino Unido Education Scopus Qs 032 36 Ciencias Sociales: Salud (ciencias
sociales)
Bioquimica: Genética y Biologia
Molecular
o Endocrinologia, Diabetes y Endocrinologia
04 Espafia Nutricién Scopus Q3 036 33 Medicamento: Endocrinologia,
Diabetes y Metabolismo
Enfermeria: Nutricion y dietética
Economia, Econometria y Finanzas
’ . (varios)
05 Espafa Europegn PUb“.C & Social Q3 0.171 6 Ciencias Sociales:
Innovation Review Scopus
Desarrollo
Sociologia y Ciencia Politica
’ = L Agricultural and Biological: Sciences
06 Espafa Eﬁmsat:aES%aigg '?cie Nutricion Scopus Q4 0.17 13 Food Science
y P Nursing: Nutrition and Dietetics
Medicine: Public Health,
07 Brasil Revista O Mundo da Satde Scopus Q4 0.12 1 Environmental and Occupational

Health

Fuente: Datos elaborados por los autores.

Los resultados de la Tabla 4 muestra el anélisis de
revistas cientificas sobre practicas alimentarias salu-
dables y revela una variedad de enfoques y prestigios
seglin su pais de origen y métricas de impacto. Se
destacan las publicaciones de EE. UU. con el jour-
nal of American College Health con el mayor impacto
(Q2, SJR 0.73, H-indice 111), lo que sugiere una ma-
yor relevancia en salud pdblica. En contraste, revistas
espanolas como Revista Espanola de Nutricion Hu-
mana y Dietética presentan menor impacto (Q4, SJR

0.17, H-indice 13), reflejando posibles limitaciones
en alcance y citaciones. Esto evidencia la necesidad
de fortalecer la visibilidad y rigurosidad de investi-
gaciones en paises hispanohablantes para competir
con publicaciones de alto impacto. Ademas, la cla-
sificacion en distintos cuartiles y categorias resalta la
multidisciplinariedad de la investigacién en nutricion,
lo que exige una mayor integracién entre disciplinas
para una comprension mas holistica de las practicas
alimentarias saludables.

Mundo Saiide. 2025,49:e17422025

DOI: 10.15343/0104-7809.202549e17422025E



https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

)]

wv

I

w

N

[y

2019 2020 2022

8
6
5 5

2023

2024 2025

Figura 2 - Distribucion de documentos cientificos producidos por ano desde 2019 - 2025.

En la Figura 2 se muestra resultados de la distri-
bucion de documentos cientificos producidos por
ano sobre alimentos saludables para una nutricion
Optima y bienestar habiendo un incremento en la
investigacion en los dltimos afos. En el afo 2019
y 2020 solo se encontraron tres articulos por cada
ano, mientras que en el ano 2022 y 2023 hubo un
aumento a cinco publicaciones, pero en el afho 2024
se registré un pico significativo con ocho publica-
ciones, lo que indica un mayor interés en el tema.
Para el afno 2025, hasta el mes de junio, aunque adn
en curso, se han identificado seis documentos, lo

‘canada
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emergency service, hospital
@
alc nking
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que sugiere que la tendencia de produccion sigue
siendo alta en comparacién con afos anteriores.

Desde una perspectiva critica, el aumento en la
produccion de documentos cientificos no garantiza
necesariamente avances en la calidad de la infor-
macion, ya que la proliferacién de estudios puede
incluir investigaciones repetitivas o con menor rigu-
rosidad cientifica. Es fundamental evaluar si este cre-
cimiento se traduce en aplicaciones practicas y cam-
bios en las politicas de salud publica o si responde a
tendencias académicas sin impacto significativo en
la sociedad.

& .
N [ re\.tlm’
- diabetes p@’ tions

Figura 3 - Co-ocurrencia de palabras clave “Healthy eating practices” and “optimal nutrition and
wellness”de la base de datos de PubMed (2019-2025).
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La Figura 3 muestra la co-ocurrencia de palabras
clave, donde se utilizaron con mayor la palabra hu-
manos, esta palabra se relaciona con el cldster Rojo
(enfoque en composicién corporal y edad), este grupo
agrupa términos como body composition, adult, aged,
fasting y BMI, indicando que la investigacion en este
cldster se enfoca en cémo las practicas alimentarias
saludables y la nutricion 6ptima influyen en la compo-
siciébn corporal y el peso, especialmente en adultos y
personas mayores. La relacion con exercise sugiere un
abordaje integral de dieta y actividad fisica para mejo-
rar el bienestar fisico. En el clister amarillo (infancia,
adolescencia y servicios escolares) son términos como
adolescent, child, school health y services, indican un
enfoque en practicas alimentarias saludables en eta-
pas tempranas de la vida. Este clister resalta la im-
portancia de promover una nutricion 6ptima desde la
ninez y la adolescencia, muchas veces a través de pro-
gramas escolares y politicas pdblicas, destacando el
rol del contexto geografico y educativo. Por otro lado,
el cldster verde (nutricion basada en evidencia y aten-
cion materna), incluye términos como evidence-based
nutrition, evidence-based dietetics y antenatal care, lo
que sugiere un enfoque técnico y profesional en la nu-
tricion, especialmente en etapas como el embarazo.
Este grupo resalta el papel de la evidencia cientifica
para disefar practicas alimentarias saludables que im-

DISCUSION

Los resultados encontrados se relacionan con otro
estudio, donde refieren que, una alimentacion adecua-
da, rica en nutrientes y balanceada, es clave para nues-
tra salud, ya que contribuye a la prevencién de diver-
sas enfermedades*. Por otro lado, otra investigacion
refiere que una alimentacion saludable consiste en
consumir una variedad de alimentos, preferiblemente
en su estado natural o con un procesamiento mini-
mo™. Este tipo de alimentacion proporciona la energia
y los nutrientes esenciales que el organismo requiere
para conservar la salud, favoreciendo una mejor cali-
dad de vida en todas las etapas de la vida.

Asimismo, diversos estudios han resaltado la im-
portancia de la educacién nutricional y su impacto en
los habitos alimentarios de distintas poblaciones. Es
asi que en un estudio senalaron que los estudiantes
universitarios presentan una alfabetizaciéon nutricional
deficiente, lo que afecta su alimentacion?. Mientras
que otros investigadores han destacado la efectivi-
dad del programa Culinary Boot Camp para mejorar
la dieta y habilidades culinarias de los participantes®'.
En ese mismo contexto otro estudio evidenciaron que
las intervenciones nutricionales generan mejoras en
los hébitos alimentarios, reforzando la necesidad de
implementar estrategias educativas®>. Ademas, en una
investigacion se sugirié que proyectos como huertas

pacten tanto a las madres como a sus futuros hijos,
promoviendo un bienestar duradero. Asimismo, el
clister azul (actividad fisica y salud general), agrupa
palabras como exercise, humans, treatment outcome
y cancer survivors, lo cual indica un vinculo entre
la nutricién, la actividad fisica y la recuperacién o
mantenimiento de la salud, particularmente en po-
blaciones con condiciones cronicas o antecedentes
de enfermedad. Se explora cémo una alimentacion
adecuada puede mejorar resultados terapéuticos y
calidad de vida. El clister morado (prevencion de
enfermedades crénicas), contiene términos como
prevention y diabetes complications, mostrando un
enfoque centrado en cémo las practicas alimenta-
rias saludables contribuyen a la prevencién de en-
fermedades no transmisibles, especialmente diabe-
tes. Se destaca la nutricién como herramienta clave
para evitar complicaciones y promover el bienestar
a largo plazo. Finalmente, el clister celeste (promo-
cion de la salud y factores de riesgo), con términos
como health promotion, risk factors, alcohol drinking
y emergency service, este clister aborda los determi-
nantes sociales y conductuales que afectan la salud.
Se enfoca en como promover habitos saludables, no
solo mediante la dieta, sino también reduciendo fac-
tores de riesgo como el consumo de alcohol, dentro
de un enfoque de salud publica.

escolares podrian fomentar una mejor nutricion y con-
ciencia ambiental en los estudiantes’.

Por otro lado, factores econémicos y socioculturales
influyen en la alimentacion y el acceso a una dieta salu-
dable. Los investigadores encontraron que el costo per-
cibido de los alimentos saludables limita el consumo de
frutas entre universitarios®®. Mientras que otra investi-
gacion analizaron cémo la inflacién afecta los patrones
de consumo alimentario, especialmente en poblaciones
con menor nivel educativo®. En poblaciones mas vul-
nerables, como nifos y madres gestantes, se identifico
una alta prevalencia de inseguridad alimentaria' y prac-
ticas inadecuadas en la alimentacién materno-infantil*8,
lo que resalta la necesidad de intervenciones preventi-
vas y acceso a una alimentacion equilibrada.

De otra parte, las experiencias en paises como Ni-
caragua, Cuba y Ecuador, se ha evidenciado que el
nivel de conocimiento en nutricion influye directamen-
te en las practicas alimentarias y en la prevalencia de
problemas como el sobrepeso, la malnutricién infantil
o la desnutricion materna. La alfabetizacion nutricio-
nal, tal como muestran las experiencias en Reino Uni-
do, México y Estados Unidos, puede ser determinante
para transformar habitos y reducir riesgos nutriciona-
les. Asimismo, estudios coinciden en la necesidad de
intervenciones sostenidas y adaptadas al contexto que
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promuevan estilos de vida saludables.

En esta linea, en paises como Argentina, Chile y Es-
pafna se resalta la importancia de disefar estrategias
considerando las condiciones sociales, econémicas y
culturales, asi como variables como el entorno alimen-
tario, los recursos disponibles y la percepcion social
de la alimentacion. El entorno escolar, universitario y
familiar también se reconoce como un espacio clave
de intervencion, como lo demuestran los casos de Pa-
raguay, Colombia y Brasil. Finalmente, ejemplos como
Finlandia y China reflejan los beneficios de una dieta
equilibrada, combinada con actividad fisica, en la pre-
vencion de enfermedades metabdlicas.

Finalmente, la relacion entre habitos alimentarios y
la salud mental también ha sido abordada en estudios
recientes. Asi se identificaron que el estigma internali-
zado influye en la alimentacion emocional y la falta de
control en el consumo de alimentos**. Ademas, otra in-
vestigacion destacaron el impacto de los trastornos de
la conducta alimentaria en el rendimiento deportivo,
enfatizando la importancia de su deteccion temprana®.
En nifos y adolescentes, se encontraron que, aunque
existe conocimiento sobre alimentacion saludable, la
preferencia por ciertos alimentos influye en sus elec-
ciones, lo que sugiere la necesidad de estrategias mas
atractivas para mejorar la adherencia a dietas saluda-

CONCLUSION

Se concluye que la educacion nutricional y el
conocimiento alimentario son pilares fundamenta-
les para mejorar los habitos alimentarios en distin-
tas poblaciones, ademas la investigacion permitio
identificar y analizar informacién cientifica relevan-
te sobre practicas alimentarias orientadas a una nu-
tricion adecuada y al bienestar integral, a partir de
una revision de literatura en bases de datos de alto
impacto como Scopus, PubMed, SciELO, Latindex,
entre otras. El analisis de las 30 fuentes selecciona-
das permitié encontrar patrones comunes en torno
a la importancia de la educacién nutricional como
eje central para modificar conductas alimentarias,
promoviendo decisiones mas conscientes y saluda-
bles en diversos contextos poblacionales.

Los resultados evidenciaron que las intervencio-
nes nutricionales mas efectivas son aquellas que
se disenan considerando el entorno sociocultural
y econémico de las poblaciones, es decir, aquellas
que estan contextualizadas. Asimismo, se destaco

Declaracion del autor de CRediT

bles**.

Por otra parte, los resultados respecto a las revistas
analizadas pertenecen a diversas areas de la salud y edu-
cacion, con indexacién en Scopus y variaciones en su
impacto, estas se encuentra desde Q2 a Q4. Asimismo,
el aumento en la produccion de documentos cientificos
sobre alimentos saludables refleja un interés creciente
en la relacién entre nutricion y bienestar. Aunque hubo
fluctuaciones entre 2019 y 2024, el pico de publicacio-
nes en 2024 sugiere una mayor prioridad en la investi-
gacion. La cifra parcial de 2025 indica que la tendencia
sigue en alza, evidenciando la relevancia continua del
tema en el ambito académico y cientifico**.

Respecto al analisis de co-ocurrencia de palabras
clave en el estudio revela un predominio del térmi-
no “humans”, evidenciando un enfoque generalizado
hacia la salud y el bienestar humano en distintas eta-
pas de la vida. Se observa una fuerte relaciéon entre
las practicas alimentarias saludables, la nutricion 6pti-
ma y factores como edad, actividad fisica y condicion
clinica. La recurrencia de términos vinculados a infan-
cia, adolescencia, maternidad y enfermedades croni-
cas sugiere un abordaje integral y multidimensional.
Ademas, destaca el uso de la evidencia cientifica y el
enfoque en la promocion de la salud como ejes trans-
versales en los distintos contextos analizados.

el papel fundamental de las practicas alimentarias
basadas en evidencia cientifica, las cuales permiten
establecer recomendaciones claras y efectivas para
la prevenciéon y control de enfermedades relacio-
nadas con la dieta. Estas estrategias se ven reforza-
das por politicas publicas integrales que abordan
el ciclo de vida, reconociendo que las necesidades
nutricionales varian desde la infancia hasta la adul-
tez mayor.

Los hallazgos obtenidos en esta revision reflejan
la necesidad de articular esfuerzos desde la inves-
tigacion, la practica clinica, la educaciéon y la for-
mulacion de politicas publicas para garantizar una
nutricion optima. El abordaje de la alimentacion
desde una perspectiva cientifica y multidisciplina-
ria contribuye no solo a mejorar la salud individual,
sino también a fortalecer el bienestar colectivo.
Por tanto, se concluye que un enfoque integral,
contextualizado y basado en evidencia es clave
para enfrentar los desafios nutricionales actuales.
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