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1. Introduccion y justificacion

Hasta la fecha existen multiples definiciones sobre el concepto “alimentacién saludable”. Sin embargo, en
ocasiones tales definiciones son controvertidas, dado que no abarcan todos los aspectos que debe recoger
dicho concepto. Dado que una de las responsabilidades deontoldgicas del colectivo profesional de dietistas-
nutricionistas (expertos/as en alimentacion, nutricién humana y dietética) es presentar informacion fiable y
fundamentada, interpretando la informacion controvertida, el GREP-AEDN ha elaborado una definicién
consensuada del concepto “alimentacion saludable”. El objetivo Gltimo de esta definicion es mejorar o
promocionar la salud publica mediante una propuesta que refleje las evidencias cientificas disponibles
sobre la relacién entre alimentacion y salud.

2. Definicion de “alimentacién saludable”

Una alimentacion saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un funcionamiento dptimo del
organismo, conservar o restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer enfermedades, asegurar la
reproduccion, la gestacion y la lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo 6ptimos. Debe ser
satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada, armdnica, segura, adaptada, sostenible y asequible.

http://www.fedn.es/a-actuacion/a-c-cientifico/grep-aedn 1
17 de marzo de 2013 (Ultima actualizacion: 8 de abril de 2013)

secretaria@fedn.es



http://fedn.es/docs/grep/docs/alimentacion_saludable.pdf
http://www.fedn.es/a-actuacion/a-c-cientifico/grep-aedn
mailto:secretaria@fedn.es
http://www.fedn.es/a-actuacion/a-c-cientifico/grep-aedn/miembros-grep
http://fedn.es/docs/grep/docs/alimentacion_saludable.pdf

GREP-AED-N

Grupo de Revision, Estudio y Posicionamiento de la Asociacion Espafiola de Dietistas-Nutricionistas

Definicion y caracteristicas de una alimentacion saludable.
http://fedn.es/docs/grep/docs/alimentacion_saludable.pdf

3. Definicion de las caracteristicas principales de una alimentacién saludable

A continuacién se definen de manera breve las caracteristicas que se han incluido en la definicion de
alimentacion saludable.

= Satisfactoria: agradable y sensorialmente placentera.

=  Suficiente: que cubra las necesidades de energia, en funcion de las necesidades de las diferentes
etapas o circunstancias de la vida.

= Completa: que contenga todos los nutrientes que necesita el organismo y en cantidades
adecuadas.

= Equilibrada: con una mayor presencia de una amplia variedad de alimentos frescos y de origen
principalmente vegetal, y con una escasa 0 nula presencia tanto de bebidas alcohélicas como de
alimentos con baja calidad nutricional.

= Armonica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que la integran.

= Segura: sin dosis de contaminantes bioldgicos o quimicos que superen los limites de seguridad
establecidos por las autoridades competentes, 0 exenta de toxicos o contaminantes fisicos,
guimicos o bioldgicos que puedan resultar nocivos para individuos sensibles.

= Adaptada: que se adapte a las -caracteristicas individuales (situacion fisiologica y/o
fisiopatoldgica), sociales, culturales y del entorno del individuo.

= Sostenible: que su contribucién al cambio climatico sea la menor posible y que priorice los
productos autdctonos.

= Asequible: que permita la interaccion social y la convivencia y que sea econémicamente viable
para el individuo.

4- Nota relativa a la responsabilidad, en relacién al presente documento

Las informaciones y opiniones contenidas en este documento son fruto del trabajo conjunto del GREP-
AEDN vy sus colaboradores/as, como grupo sin personalidad juridica propia que forma parte de la
Asociacion Espafiola de Dietistas-Nutricionistas (AEDN), representando de manera autorizada en el &ambito
cientifico-técnico a la AEDN, entidad con personalidad juridica propia. Tales informaciones y opiniones
expresan, por tanto, el parecer cientifico de la Asociacidn, en esencia contrastable objetivamente, por tener
su base en la literatura cientifica y en las normas aplicables. En cuanto elaboradas en grupo de trabajo y
estudio con metodologia previamente protocolizada, no son hechas publicas en nombre de ninguno de los
componentes a titulo personal, ni representan necesariamente y en todo caso la opinion personal particular
de ninguno de ellos.
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