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Resumen

En México, los hábitos alimentarios se 
han visto profundamente influenciados por 
la publicidad y la industrialización de los ali-
mentos, lo que ha contribuido al aumento de 
enfermedades crónicas como obesidad y dia-
betes. La falta de políticas públicas sólidas 
y coherentes ha permitido que la industria 
alimentaria impone modelos de consumo 
poco saludables mediante estrategias publi-
citarias agresivas, especialmente dirigidas a 
niños. Esta debilidad institucional ha obsta-
culizado los esfuerzos por promover dietas 
equilibradas. El papel transformador que 
tienen el conocimiento tradicional y la biodi-
versidad alimentaria en los sistemas alimen-
tarios modernos, la recuperación de prác-
ticas culturales locales y la promoción de 
alimentos tradicionales podrían fortalecer la 
seguridad alimentaria, mejorar la nutrición y 
restaurar ecosistemas. Existe una necesidad 
urgente de repensar el sistema alimentario 
desde una perspectiva integral, donde la re-
gulación efectiva y el conocimiento ancestral 
ocupen un lugar central.

Introducción

En el panorama actual de un mundo 
globalizado existe un creciente interés por 
adoptar estilos de vida saludables, lo cual 
contrasta con el continuo deterioro am-
biental y el incremento de enfermedades no 
transmisibles (Popkin et al., 2020), por ello, 
la conexión entre alimentación, salud hu-
mana y bienestar adquiere una relevancia 

crucial en el desarrollo de las poblaciones 
(WHO, 2021). La alimentación trasciende su 
rol de simple fuente de energía para ser una 
herramienta fundamental en la prevención 
de enfermedades, la promoción de una salud 
integral y el fomento de un equilibrio ecoló-
gico (FAO, 2022). Dentro de este marco, los 
alimentos nutracéuticos se catalogan como 
elementos de la dieta que proporcionan be-
neficios preventivos y terapéuticos en la sa-
lud del consumidor (Patel, 2012), mismos 
que se perfilan como una estrategia prome-
tedora en la medicina preventiva y la nutri-
ción funcional (Martirosyan & Singh, 2015). 
El presente escrito explora el rol de los ali-
mentos nutracéuticos en el contexto de la 
salud integral, examinando su función a ni-
vel individual, comunitario y ambiental.

Un enfoque integral del bienestar abar-
ca no sólo la dimensión física, sino también 
los aspectos emocionales, mentales, socia-
les e incluso ambientales del individuo. De 
esta manera, una nutrición adecuada, que 
incorpore componentes nutracéuticos, in-
cide positivamente en múltiples facetas 
del bienestar humano y en la sostenibilidad 
planetaria.

Nuestro país enfrenta una crisis de sa-
lud pública originada por el sobrepeso y la 
obesidad, especialmente preocupante en los 
infantes (Aguilera-Bocanegra et al., 2022). 
Este fenómeno está estrechamente ligado 
al consumo de alimentos ultraprocesados 
(UPF, del inglés Ultra-processed foods), el 
impacto de la publicidad y la fragilidad de las 
políticas públicas en materia alimentaria. 
Incluso el panorama alimentario en México 
se ha visto transformado por una transición 
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hacia productos industrializados, fomen-
tada por estrategias publicitarias agresivas 
y escasamente reguladas (Islas Vega et al. 
2020). El Código PABI (Código de Autorre-
gulación de Publicidad de Alimentos y Bebi-
das), promovido por la propia industria, re-
sulta insuficiente y evidencia un conflicto de 
interés, en claro contraste con las directrices 
internacionales más estrictas de organismos 
como la Organización Mundial para la Salud 
(OMS) y la Organización Panamericana de la 
Salud (OPS).

Las áreas de oportunidad en México de-
rivan en una situación que es alarmante don-
de más del 70% de los adultos y un porcenta-
je considerable de menores sufren obesidad, 
situación que acarrea alta incidencia de en-
fermedades crónicas, mortalidades asocia-
das y comorbilidades (Barquera et al., 2020).

Alimentación y Salud Humana

La relación entre nutrición y salud está 
sólidamente documentada, las dietas des-
equilibradas o con un elevado consumo de 
alimentos procesados se vinculan estre-
chamente con enfermedades crónicas no 
transmisibles (Afshin et al., 2019), como 
la obesidad, la diabetes tipo 2, la hiperten-
sión, las enfermedades cardiovasculares y 
ciertos tipos de cáncer. Por el contrario, una 
alimentación rica en productos naturales y 
nutraceúticos no solo ayuda a prevenir estos 
padecimientos, sino que también fortalece 
el sistema inmunológico (Figura 1).

Figura 1.  Consulta Nutricional. La fotografía fue 
tomada por uno de los autores (IIV) en 2025.

Los alimentos nutracéuticos se erigen 
como una herramienta eficaz en la medicina 
nutricional. Ejemplos notables incluyen el 
ajo, el jengibre, la cúrcuma, el aceite de oliva, 
los frutos rojos, el té verde, así como los pro-
bióticos y prebióticos, entre otros (Amanu-
llah et al., 2024). Numerosos estudios confir-
man que estos alimentos se relacionan con 
el control de los niveles de colesterol, la pre-
sión arterial, optimizan la digestión, mitigan 
la inflamación sistémica e incluso coadyuvan 
en la modulación del microbiota intestinal, 
efectos con implicaciones directas en la sa-
lud física y mental (Mudondo et al.,2025).

Visión Holística del Bienestar

El bienestar humano es indisociable 
de la salud de su entorno. Una perspectiva 
holística reconoce esta interconexión fun-
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damental: la salud individual no puede des-
vincularse de la del ecosistema. Por ejemplo, 
una dieta fundamentada en alimentos ultra-
procesados no solo repercute en la salud del 
individuo, sino que su cadena de producción 
agrava la degradación ambiental y el cambio 
climático (Liyanapathirana et al., 2023).

Los alimentos ultraprocesados (UPF) 
son productos industriales caracterizados 
por contar en su composición con ingre-
dientes refinados, aditivos y conservadores 
químicos, los cuales normalmente no se en-
cuentran en las cocinas domésticas. Los UPF 
se caracterizan por su larga vida útil, su alta 
palatabilidad debido a ingredientes añadidos 
como azúcar, sal y saborizantes artificiales; 
por lo cual se contienen un alto nivel de ca-
lorías, pero con niveles bajos de nutrientes, 
vinculándose consistentemente con enfer-
medades crónicas cuando se consumen por 
encima de los límites recomendados. Los 
UPS, por lo tanto, se asocian con consecuen-
cias adversas para la salud, especialmente 
cardiometabólicas, trastornos mentales, 
ciertos tipos de cáncer, obesidad y diabetes 
tipo 2, entre otras, que pueden culminar en 
mortalidad (Monteiro et al., 2019; Lane et al., 
2024). 

Desde una perspectiva ambiental, la 
producción y el consumo de UPF (alimentos 
ultraprocesados) conllevan impactos signifi-
cativos. Un estudio publicado en Public Heal-
th Nutrition por García y colaboradores en 
2023, reveló que las dietas con alto contenido 
de UPF se asocian con emisiones de gases de 
efecto invernadero, el uso intensivo de agua 
y energía y, pérdida de biodiversidad. Adicio-

nalmente, la producción de ingredientes co-
munes en los UPF, como el aceite de palma 
y el jarabe de maíz de alta fructosa, impulsa 
la deforestación y la degradación de ecosis-
temas. La acumulación de residuos plásticos 
derivados del empaque de estos productos 
también constituye una seria amenaza am-
biental, afectando la salud del suelo y dife-
rentes formas de vida por la ingesta de micro 
plásticos. Estos impactos ambientales, a su 
vez, repercuten negativamente en la salud 
humana al comprometer la calidad del aire, 
el agua y los alimentos disponibles (Butku-
vienė et al., 2024).

Adoptar una alimentación basada en 
alimentos frescos y mínimamente procesa-
dos no solo potencia la salud individual, sino 
que también apuntala la sostenibilidad am-
biental. Este enfoque integral fomenta un 
equilibrio virtuoso entre el bienestar huma-
no y la salud del planeta (Tinahones et al., 
2023).

La promoción de dietas centradas 
en alimentos locales, frescos y 
nutracéuticos tiene el potencial de reducir 
la huella ecoló-gica y alentar prácticas 
agrícolas sostenibles. Asimismo, dinamiza 
las economías locales y contribuye a 
rescatar saberes etnobiológicos sobre el uso 
medicinal de plantas y alimen-tos 
(Kennedy et al., 2022).

En este contexto, la educación 
alimen-taria debe trascender el simple 
conteo de calorías o nutrientes, para 
enfocarse en el origen de los alimentos, 
sus métodos de procesamiento, su 
impacto en el organismo y sus 
consecuencias para el ambiente (Mejía et 
al., 2023).
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Nutracéuticos en la 
Prevención de Enfermedades

Incorporar alimentos nutracéuticos 
en la dieta diaria permite reducir la visión 
del consumo de suplementos o productos 
procesados enriquecidos; además, induce a 
la sociedad a redescubrir los beneficios in-
herentes de los ingredientes naturales que 
cuentan con destacados principios bioacti-
vos (Figura 2). Por ejemplo, los polifenoles de 
los frutos rojos ejercen potentes efectos an-
tioxidantes, mientras que los ácidos grasos 
omega-3, de origen vegetal o marino, dismi-
nuyen la inflamación y salvaguardan la salud 
cardiovascular (Amanullah et al., 2024)

La evidencia científica respalda sólida-
mente el papel de los nutracéuticos en la 
prevención de enfermedades neurodegene-
rativas, trastornos metabólicos y diversas 
patologías inflamatorias (Amanullah et al., 
2024). Así mismo, al modular la microbio-
taintestinal, estos alimentos también in-
fluyen positivamente en el eje intestino-ce-
rebro, lo que se traduce en mejoras para la 
salud mental y emocional (Liu et al., 2025).

Así, una estrategia de salud pública 
orientada hacia la alimentación funcional 
puede aligerar la carga económica y la de-
manda de atención de los sistemas sanita-
rios, elevar la calidad de vida de la población 
y coadyuvar al desarrollo sostenible.

Figura 2.  Alimentos nutracéuticos elaboración 
propia.

Conclusión

La integración de los alimentos nutra-
céuticos en la dieta cotidiana representa un 
avance fundamental hacia un panorama de 
salud integral y sostenible. Esta interacción 
no solo favorece la salud individual mediante 
la prevención activa de enfermedades, sino 
que también alberga el potencial de regene-
rar ecosistemas, salvaguardar su biodiversi-
dad y empoderar a las comunidades a través 
del conocimiento alimentario.
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Resulta imprescindible adoptar un en-
foque educativo y multidisciplinario que ca-
pacite a la población para identificar, valorar 
e incorporar alimentos nutracéuticos dentro 
de su propio contexto cultural y ecológico. 
De esta forma se podrá coadyuvar en edificar 
una sociedad más saludable, resiliente y ge-
nuinamente respetuosa con el planeta.

La visión holística del bienestar, que in-
terconecta la salud del cuerpo, la mente y el 
entorno, debe ser la brújula que oriente las 
políticas públicas, la investigación científica 
y las prácticas cotidianas relacionadas con la 
alimentación.
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