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Resumen Mantener una dieta balanceada que contenga una variedad de macronutrientes, micronutrientes y compuestos
bioactivos es crucial para prevenir enfermedades crónicas debido a que desempeñan un papel esencial en el correcto
funcionamiento del cuerpo humano. Por lo tanto, el objetivo de la investigación fue analizar diferentes alimentos
que ofrecen beneficios para la salud y su impacto en la prevención de enfermedades. La investigación se desarrolló
siguiendo la metodología PRISMA que consiste en la búsqueda, revisión, análisis, comparación y redacción de la
información extraída de diferentes revistas científicas, libros, tesis de pregrado y posgrado. Entre los resultados
encontrados se mencionan a los alimentos que aportan beneficios para la salud tales como el arroz y el pan integral,
que ofrecen fibra dietética mejorando la salud digestiva y reduciendo el riesgo cardiovascular. Las verduras como el
brócoli y las espinacas aportan vitaminas y minerales esenciales para la salud. Los productos lácteos como leche y
queso proporcionan calcio para huesos y dientes fuertes. Las carnes como pollo y pescado ofrecen proteínas y ácidos
grasos omega-3 beneficiando la salud muscular y cardiovascular. Los frutos secos y semillas como nueces y semillas
de girasol proporcionan grasas saludables y antioxidantes reduciendo el riesgo de enfermedades cardiovasculares
y promoviendo la salud cerebral. También se muestran diversos compuestos bioactivos como fenoles, flavonoides,
terpenos, péptidos bioactivos con diversas propiedades como antioxidantes, anticancerígenas entre otras. Por ende,
tener una dieta balanceada promueve un estilo de vida saludable, fortalece el sistema inmunológico, mejora la salud
cardiovascular y ayuda a prevenir enfermedades crónicas.

Palabras clave nutriente, antioxidantes, equilibrio, sistemas, bioactivos.

Abstract Maintaining a balanced diet that contains a variety of macronutrients, micronutrients, and bioactive compounds
is crucial for preventing chronic diseases as they play an essential role in the proper functioning of the human
body. Therefore, the objective of the research was to analyze different foods that offer health benefits and their
impact on disease prevention. The research was conducted following the PRISMA methodology, which involves
searching, reviewing, analyzing, comparing, and writing information extracted from different scientific journals, books,
undergraduate and graduate theses. Among the results found, foods that provide health benefits are mentioned, such
as brown rice and whole grain bread, which offer dietary fiber improving digestive health and reducing cardiovascular
risk. Vegetables such as broccoli and spinach provide essential vitamins and minerals for health. Dairy products
like milk and cheese provide calcium for strong bones and teeth. Meats such as chicken and fish offer proteins and
omega-3 fatty acids benefiting muscular and cardiovascular health. Nuts and seeds like walnuts and sunflower
seeds provide healthy fats and antioxidants reducing the risk of cardiovascular diseases and promoting brain health.
Various bioactive compounds are also shown, such as phenols, flavonoids, terpenes, and bioactive peptides with
diverse properties like antioxidants, anticancer agents, among others. Therefore, having a balanced diet promotes
a healthy lifestyle, strengthens the immune system, improves cardiovascular health, and helps prevent chronic
diseases.

Keywords nutrient, antioxidants, balance, systems, bioactives.
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1. Introducción

El ser humano desde la prehistoria ha tenido la necesidad
de realizar actividades como la caza y pesca para poder ob-
tener sus recursos alimenticios, llevar una vida estable y
sobrevivir a situaciones adversas. Sin embargo, con la imple-
mentación de la agricultura se introdujo una gran variedad

de alimentos a la dieta humana, volviéndose un punto impor-
tante para la historia puesto que se empezaba a comprender
el beneficio que muchos de estos aportaban al individuo.
En la actualidad, el consumo alimenticio se caracteriza por
su notable diversidad, donde los consumidores buscan acti-
vamente alimentos que proporcionen una rica cantidad de
nutrientes esenciales para el organismo.
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Para mantener un buen estado de salud, tanto físico como
mental, es necesario consumir una dieta equilibrada que
incluya macronutrientes (proteínas, grasas y carbohidra-
tos), micronutrientes (vitaminas y minerales) y compuestos
bioactivos como: antioxidantes, carotenoides, ácidos grasos,
flavonoides, indoles, lignanos, licopenos, glucosinolatos, fitos-
teroles, curcuminas, resveratrol y taninos. Estos nutrientes
son esenciales para el funcionamiento normal del organismo
y en caso de existir insuficiencia, pueden dar lugar a proble-
mas de salud graves como la anorexia y la bulimia, los cuales
pueden ser reversibles al corregir su déficit nutricional (1,
2).

Todos los nutrientes cumplen funciones esenciales en el or-
ganismo. Por ejemplo, los carbohidratos desempeñan un
papel fundamental al proporcionar energía para las funcio-
nes diarias del cuerpo, mientras que las proteínas forman
estructuras esenciales como la queratina, además de partici-
par en procesos metabólicos enzimáticos y de transporte y
los lípidos cumplen funciones estructurales y reguladoras,
participando en la absorción de vitaminas liposolubles.

Las vitaminas participan como cofactores en numerosos
procesos metabólicos facilitando la liberación de energía
de los alimentos, fortaleciendo el sistema inmunológico y
contribuyen al mantenimiento de tejidos y órganos. Algu-
nas vitaminas actúan como antioxidantes protegiendo a las
células contra el daño causado por los radicales libres, inter-
vienen en la formación de neurotransmisores previniendo
trastornos neurológicos, etc..

Los minerales, al igual que las vitaminas, son compuestos
necesarios para el buen funcionamiento de los sistemas del
cuerpo. El calcio, por ejemplo, fortalece huesos y dientes,
mientras que el hierro es crucial para la formación de he-
moglobina y previene la anemia. El zinc apoya el sistema
inmunológico y la cicatrización de heridas, y el potasio con-
tribuye al equilibrio de líquidos y la salud cardiovascular,
entre otros. El consumo variado de alimentos que aporten
los mencionados elementos, tendrá impactos positivos en la
salud del consumidor.

Mientras tanto, los compuestos bioactivos presentes en ali-
mentos como frutas, verduras y hierbas desempeñan un
papel clave en la prevención de enfermedades. Muchos de
estos compuestos tienen propiedades antioxidantes que ayu-
dan a reducir la formación de radicales libres y el estrés
oxidativo. Además, algunos poseen propiedades antiinfla-
matorias y contribuyen a mejorar la función cardiovascular.
Por ejemplo, los polifenoles ofrecen tanto propiedades anti-
oxidantes como antiinflamatorias, el omega-3 es conocido
por sus beneficios para la salud cardiovascular y cerebral, el
glucosinolato y lignano muestran potencial en la prevención
del cáncer, y los fitoesteroles pueden reducir los niveles de
colesterol en la sangre (1, 5).

Muchas de las enfermedades crónicas no transmisibles co-
mo la diabetes, enfermedades cardiovasculares, cardiopa-
tías, cáncer y enfermedades respiratorias crónicas ocurren
principalmente por adquirir estilos de vida poco saludables,
acompañados de una mala alimentación, el sedentarismo y
la actividad física mínima o nula (5, 6).

Es así, que varias enfermedades se pueden prevenir al adop-

tar un estilo de vida saludable, que incluya la práctica regu-
lar de actividad física y sobre todo el mantenimiento de una
alimentación equilibrada con la finalidad de proporcionar
al organismo macronutrientes, micronutrientes y pequeñas
cantidades de compuestos funcionales o bioactivos que ofre-
cen beneficios significativos para la salud.

Considerando lo anterior, el objetivo de la investigación fue
identificar bibliográficamente los alimentos que ofrecen be-
neficios adicionales para la salud y el impacto en la preven-
ción de enfermedades.

2. Metodología

La presente investigación se realizó siguiendo la metodolo-
gía PRISMA (por sus siglas en inglés: Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) con modi-
ficaciones propuesta por Matthew et al. 2021. En la Tabla
1, se describe los pasos de la metodología PRISMA para la
elaboración del trabajo de investigación:

Tabla 1 | Metodología PRISMA para la revisión bibliográfica

3. Resultados

3.1. Alimentos que ofrecen beneficios para la salud

Todos los nutrientes presentes en los alimentos aportan be-
neficios para la salud, siendo piezas clave para el óptimo
funcionamiento de nuestro cuerpo y bienestar integral. Las
Tablas 2, 3 y 4 presentan información sobre los principales
beneficios derivados del consumo equilibrado de macronu-
trientes y micronutrientes, junto con ejemplos específicos de
alimentos que son fuentes significativas de estos.

Además de los macronutrientes y micronutrientes, los com-
puestos bioactivos desempeñan roles cruciales en la promo-
ción de la salud y el bienestar al contribuir a diversas funcio-
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nes vitales del cuerpo. Estos compuestos son fundamentales
tanto en el metabolismo como en la formación de tejidos,
además de desempeñar papeles significativos en el fortale-
cimiento del sistema inmunológico y la protección contra
el daño celular, entre otros aspectos. Aunque actualmente
no existe una clasificación oficial para estos compuestos bio-
activos, es posible agruparlos en categorías amplias como
sustancias fenólicas, terpénicas, azufradas y péptidos bioac-
tivos. La Tabla 5 proporciona una visión detallada de estos
compuestos, incluidas sus principales fuentes alimenticias.

3.2. Prevención de enfermedades por el consumo de alimen-
tos

El consumo inadecuado de nutrientes contenidos en los ali-
mentos puede desencadenar una variedad de enfermedades
ya que la falta o exceso de ciertos nutrientes puede alterar
el equilibrio necesario para el funcionamiento óptimo del
cuerpo humano, lo que potencialmente aumenta el riesgo de
padecer enfermedades. Por ejemplo, un consumo insuficien-
te de vitaminas y minerales puede conducir a deficiencias
nutricionales y problemas de salud asociados, como anemia,
osteoporosis o trastornos del sistema inmunológico. Por otro
lado, un consumo excesivo de ciertos nutrientes como grasas
saturadas o azúcares añadidos puede contribuir al desarro-
llo de enfermedades crónicas como enfermedades cardíacas,
diabetes tipo 2 y obesidad. En la Tabla 6 se encuentran des-
critas las principales enfermedades que se pueden prevenir
gracias al consumo equilibrado de nutrientes.

Los compuestos bioactivos continúan siendo objeto de in-
tensa investigación debido a su destacado papel en la pre-
vención y tratamiento de enfermedades. Estos compuestos,

presentes en una amplia variedad de alimentos, exhiben
una sorprendente gama de propiedades que van desde la
regulación de sistemas biológicos hasta la mitigación de en-
fermedades crónicas no transmisibles, entre otras funciones
vitales para la salud humana (13). En la Tabla 7, se deta-
llan las principales enfermedades y cómo estos compuestos
ejercen su acción específica en cada una de ellas, destacando
su potencial terapéutico y preventivo.

Las Tablas 2, 3 y 4 ofrecen un detallado análisis de los
nutrientes esenciales presentes en los alimentos y sus res-
pectivas contribuciones a la salud. Desde los macronutrien-
tes, como los carbohidratos, lípidos y proteínas, hasta los
micronutrientes, como las vitaminas y los minerales, cada
uno desempeña un rol vital en el funcionamiento óptimo del
organismo humano.

Según Villanueva (11), por ejemplo, los carbohidratos di-
geribles, abundantes en alimentos como cereales y frutas,
proveen energía esencial para el metabolismo celular y la
función cerebral, mientras que los carbohidratos no digeri-
bles como la fibra no se descomponen ni se absorben en el
tracto digestivo humano, pero cumple un papel crucial en
la salud digestiva al promover la regularidad intestinal y
prevenir el estreñimiento, puesto que la fibra actúa como
sustrato para el desarrollo de microorganismos beneficio-
sos en la flora intestinal. Estos microorganismos, como las
bacterias probióticas contribuyen al mantenimiento de un
equilibrio saludable de la microbiota intestinal. Este equili-
brio favorece la absorción óptima de nutrientes, fortalece el
sistema inmunológico y puede ayudar a prevenir enferme-
dades gastrointestinales y metabólicas

Tabla 2 | Principales fuentes de macronutrientes y sus beneficios.
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Tabla 3 | Principales fuentes de vitaminas y sus beneficios.

Por otro lado, Téllez menciona que, aunque los lípidos son
fundamentales para el organismo, pueden volverse perjudi-
ciales en exceso, especialmente los ácidos grasos saturados
predominantes en alimentos de origen animal y procesa-
dos. Este exceso puede elevar los niveles de colesterol LDL,
desencadenando la acumulación de placa en las arterias y
eventualmente restringiendo el flujo sanguíneo. Esto, a su
vez, incrementa el riesgo de eventos cardiovasculares graves
como ataques cardíacos y accidentes cerebrovasculares

La relación entre el consumo excesivo de grasas saturadas y
el incremento del riesgo de enfermedades cardiovasculares,
hipertensión arterial y obesidad está bien documentada. Es-
tos hallazgos se ven respaldados por la evidencia presentada
en la Tabla 6, donde se subraya cómo el exceso de grasas

de origen animal puede deteriorar la circulación sanguínea
y aumentar la probabilidad de sufrir infartos agudos de
miocardio.

Téllez también menciona que es fundamental limitar el con-
sumo de ácidos grasos saturados y preferir los ácidos grasos
insaturados, presentes en aceites vegetales, pescados grasos,
nueces y aguacates. Los ácidos grasos insaturados ayudan
a reducir el colesterol LDL y aumentar el colesterol HDL,
promoviendo la salud cardiovascular. Además, los ácidos
grasos insaturados, especialmente los omega-3, tienen pro-
piedades antiinflamatorias que pueden beneficiar la salud
en general al reducir la inflamación crónica asociada con
diversas enfermedades.

Tabla 4 | Principales fuentes de minerales y sus beneficios.
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Tabla 5 | Compuestos bioactivos y sus beneficios.

Es esencial prestar atención a la cantidad y calidad de las
proteínas en nuestra dieta. Seleccionar con cuidado las fuen-
tes principales y reducir el consumo de proteínas de origen
animal, especialmente aquellas con altos niveles de grasas
saturadas, es importante. Según Brito et al., a pesar de que
estas proteínas son ricas en aminoácidos esenciales, su con-
tenido elevado de grasas saturadas, presente en alimentos
como las carnes grasas y los lácteos enteros, puede contribuir
a problemas de salud no deseados.

Las proteínas que podemos encontrar en algunos vegetales
como los frijoles, las lentejas y los garbanzos, así como el tofu
y otros productos de origen vegetal, son excelentes opciones
para incorporar proteínas magras a la dieta al ser bajas
en grasas saturadas y pueden ofrecer beneficios adicionales
para la salud, como fibra dietética y una amplia variedad de
vitaminas y minerales.

La importancia de una ingesta adecuada de vitaminas y
minerales en la prevención de enfermedades ha sido amplia-
mente respaldada por numerosas investigaciones científicas.
Por ejemplo, Brown et al. respalda estudios que han demos-
trado que la vitamina A desempeña un papel crucial en la
salud ocular y ósea, ayudando a prevenir la ceguera noc-
turna y promoviendo la mineralización ósea. Respecto a la
vitamina D, investigaciones han establecido su vínculo con
la prevención de enfermedades crónicas como la osteoporo-
sis y la diabetes tipo 2, gracias a su papel en la absorción
de calcio y regulación del metabolismo glucémico. En rela-
ción con los minerales, la búsqueda demostró que el calcio

es fundamental para la salud ósea, y su deficiencia puede
aumentar el riesgo de trastornos como la osteoporosis, se-
ñala Rodríguez et al.. Así mismo, estudios han evidenciado
que la deficiencia de magnesio está asociada con un mayor
riesgo de arritmias cardíacas y trastornos neuromusculares,
menciona Chuquitaype et al..

Diversos compuestos bioactivos como los fenólicos, terpéni-
cos y péptidos los cuales poseen una variedad de beneficios
para la salud tales como antioxidantes, antiinflamatorias,
anticancerígenas, antimicrobianas, entre otras. Estas pro-
piedades los convierten en componentes esenciales para
promover la salud y prevenir enfermedades, como el cán-
cer, enfermedades cardiovasculares y trastornos metabólicos
como la diabetes, como se menciona en la Tabla 7. Como
último punto, existe un creciente interés en la búsqueda de
alimentos que prometan una protección instantánea contra
enfermedades. Téllez, menciona, sin embargo, es crucial com-
prender que la prevención de enfermedades va más allá de
consumir un solo alimento o seguir una dieta de moda. Cada
alimento tiene su propio conjunto de nutrientes y ninguno
puede considerarse una solución milagrosa por sí solo.

Los productos lácteos, como la leche, el queso y el yogur,
son reconocidos por su contenido de calcio, esencial para la
salud ósea. Además, proporcionan proteínas de alta calidad,
vitaminas (como la vitamina D) y minerales (como el zinc),
fortaleciendo así el sistema inmunológico y contribuyendo
a la prevención de enfermedades como la osteoporosis y las
infecciones.
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Tabla 6 | Principales enfermedades ocasionadas por la malnutrición.

Los frutos secos, como las almendras y las nueces, la avena,
cereales integrales y verduras como el brócoli y coliflor son
ricos en antioxidantes, grasas saludables y fibra dietética.
Estos compuestos ayudan a reducir el riesgo de enfermeda-
des cardíacas, cáncer y enfermedades neurodegenerativas
al combatir el daño oxidativo en el cuerpo y promover una
digestión saludable.

Las carnes magras como la de res, cerdo y pollo proporcio-
nan proteínas de alta calidad. El salmón y la trucha además
de aportar proteínas aportan ácidos grasos omega-3 esen-
ciales para la salud cardiovascular y cerebral. Al incluir
estos alimentos en nuestra dieta, podemos reducir el riesgo
de enfermedades cardíacas, accidentes cerebrovasculares y
trastornos cognitivos.

Los vegetales de hojas verdes, como la espinaca y el brócoli,
son una fuente abundante de antioxidantes, vitaminas y
minerales. Estos nutrientes ayudan a fortalecer el sistema
inmunológico, mantener la salud cardiovascular y preve-
nir enfermedades crónicas como enfermedades cardíacas y
cáncer.

La inclusión de alimentos que contengan compuestos bioac-
tivos también es muy importante. Baltasar et. al menciona,
cada compuesto bioactivo posee efectos específicos en la pre-
vención o el tratamiento de ciertas enfermedades como, por
ejemplo, los lignanos hallados en semillas de lino y sésamo
exhiben propiedades estrogénicas y antiestrogénicas que
ayudan a prevenir varios tipos de cáncer, incluyendo el cán-
cer de mama, pulmón y próstata.
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Tabla 7 | Principales aportes de los compuestos bioactivos contra las enfermedades.

De manera similar, la curcumina, un compuesto presente
en la cúrcuma, muestra propiedades antiinflamatorias que
pueden ser beneficiosas en el tratamiento de enfermedades
neuroinflamatorias y gastrointestinales. Asimismo, el ácido
elágico, un compuesto fenólico que se encuentra en frutas
como las uvas, manzanas y frambuesas, ha demostrado te-
ner propiedades anticancerígenas al inhibir el crecimiento
de células tumorales, menciona Rodríguez.

Según Spotorno, los monoterpenos presentes en frutas cítri-
cas como limones y naranjas, así como los sesquiterpenos
encontrados en plantas aromáticas como la manzanilla, exhi-
ben propiedades antimicrobianas que pueden ser útiles en el
control de infecciones. Además, los tetraterpenos presentes
en vegetales de hojas verdes como el brócoli, poseen propie-
dades antioxidantes y anticancerígenas que pueden ayudar
a prevenir enfermedades cardiovasculares.

La importancia de adoptar hábitos alimenticios saludables
para prevenir riesgos para la salud a largo plazo se hace
evidente al observar las enfermedades asociadas con el con-
sumo excesivo o insuficiente de ciertos nutrientes. Según la
Organización Mundial de la Salud (OMS), se recomienda
un consumo equilibrado de nutrientes, donde las proteínas
constituyan entre el 10% y el 35%, los carbohidratos entre
el 45% y el 65%, y los lípidos entre el 20% y el 35% de la
ingesta calórica diaria. Sin embargo, es importante tener en
cuenta que estas recomendaciones pueden variar según el

peso y la edad de cada individuo.

Las enfermedades prevenibles mediante una ingesta ade-
cuada de nutrientes coinciden en gran medida con inves-
tigaciones previas en el campo de la nutrición y la salud.
Numerosos estudios han demostrado cómo el desequilibrio
en la ingesta de proteínas, lípidos, carbohidratos, vitaminas
y minerales pueden conducir a una serie de trastornos y
enfermedades alimentarias.

4. Conclusiones

Es importante adoptar una dieta equilibrada y variada como
una medida esencial para salvaguardar la salud y reducir
el riesgo de enfermedades, ya que los macronutrientes, mi-
cronutrientes y compuestos bioactivos cumplen funciones
vitales en el correcto funcionamiento del organismo humano.
Además de reducir la ingesta de ácidos grasos saturados
y azúcares, es imperativo fomentar la diversificación y el
equilibrio en la selección de alimentos ricos en nutrientes
esenciales. Esto implica alentar el consumo regular de frutas,
verduras, cereales integrales, legumbres y proteínas, mien-
tras se limita el consumo de alimentos procesados y grasosos.
Al priorizar el consumo regular de alimentos variados, se
asegura la obtención de una amplia gama de nutrientes
necesarios para mantener el cuerpo en óptimas condicio-
nes. Es esencial leer las etiquetas nutricionales y evitar
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los alimentos con ingredientes poco saludables. Además, se
recomienda cocinar en casa con ingredientes frescos y natu-
rales siempre que sea posible, para tener un mayor control
sobre la calidad y la composición de los alimentos que se
consumen. Asimismo, es fundamental integrar la actividad
física regular como componente esencial de un estilo de vida

saludable. Estas acciones no solo pueden prevenir una serie
de enfermedades asociadas con una dieta deficiente, sino
que también pueden promover la salud y el bienestar gene-
ral al fortalecer el sistema inmunológico, mejorar la salud
cardiovascular y contribuir a la prevención de enfermedades
crónicas y graves.
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