
COMEMOS TODOS, COMEMOS BIEN: EL DERECHO A UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE

LA MALNUTRICIÓN: UN PROBLEMA MUY CERCANO

DEFICIENCIA DIETÉTICA

DESNUTRICIÓN SOBREALIMENTACIÓN
El organismo no obtiene la cantidad suficiente 
de calorías y proteínas para garantizar su 
crecimiento, las funciones vitales,  
y una actividad física normal.

Se consumen más calorías en la dieta, 
de las que son necesarias para la actividad 
física habitual.

La dieta no aporta determinados micronutrientes 
esenciales en cantidades suficientes.

En ocasiones identificamos la malnutrición con la falta de alimentos y las hambrunas que afectan a países 
lejanos, pero hay formas de malnutrición que pueden darse incluso aunque realicemos varias comidas al día. 
Podemos diferenciar varias formas de malnutrición:

La desnutrición se produ-
ce al comer menos alimentos de los 
necesarios o por padecer alguna 
enfermedad que impida su absorción 
(como los parásitos intestinales o la 
diarrea). Además, es habitual que la 
desnutrición vaya acompañada de 
deficiencias de micronutrientes.
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La sobrealimentación se produce por 
comer más cantidad de alimentos de 
los necesarios, pero también por 
comer alimentos hipercalóricos 

(como los dulces y las grasas). 
La sobrealimentación puede 

coexistir con deficiencias 
dietéticas. 

Las deficiencias en la dieta se producen porque no se 
consumen determinados nutrientes  o porque la 
persona tiene algún problema para absorberlos (por 
alguna enfermedad o como consecuencia de una 
intolerancia alimentaria, por ejemplo). Las caren-
cias de micronutrientes pueden producir proble-
mas serios en el organismo y algunos de ellos 
son irreparables.
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