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n un mundo donde la infor-

macioén sobre salud y nu-
tricién crece y fluye a un rit-
mo vertiginoso, es facil sentirse
abrumado por la cantidad de
datos y consejos que podemos
encontrar en internet y los me-
dios de comunicacién en linea.
Sin embargo, y segtn los espe-
cialistas, en este mismo y vas-
to ambito digital, también pue-
den encontrarse herramientas
tecnologicas, que bien elegidas,
utilizadas y aprovechadas, pue-
den convertirse en valiosas alia-
das de la alimentacién saluda-
ble: las aplicaciones informaticas
0 «apps» nutricionales. «Apps»
y otras herramientas de Nutri-
cién Digital (ND). Estas aplica-
ciones forman parte de un con-
cepto mas amplio denominado
Nutricién Digital, que también
abarca otras herramientas de
acompafnamiento y monitoriza-
cién alimentaria, como platafor-
mas en linea, dispositivos tec-
nolégicos y sistemas complejos
basados en inteligencia artificial
(IA). Son programas que funcio-
nan en distintos soportes fisicos
(teléfonos moviles, tabletas elec-
trénicas, ordenadores portatiles

NUTRICION DIGITAL

APLICACIONES
ALIMENTICIAS

Bien utilizadas, las aplicaciones especializadas pueden ser
herramientas dtiles para mejorar nuestros habitos
alimentarios, planificar mejor la dieta y comer de forma mas
consciente, seiiala una especialista en Nutricién Digital

o de mesa) y en algunos casos in-
teractian con dispositivos equi-
pados con sensores que se llevan
sobre el cuerpo, como pulseras,
brazaletes o relojes, y entregan
al sistema de ND datos de so-
bre la actividad corporal y cons-
tantes vitales del usuario. Estos
programas y sus soportes fisi-
cos «permiten registrar lo que

comemos, como nos sentimos y
que sintomas experimentamosy,
segun explican a Efe las docto-
ras Rosa Maria Nieto y Heldry
Gonzalez Torres, coautoras del
libro *Nutrirse ConCiencia’. En
este libro, se abordan aspectos
esenciales de las «apps» de nu-
tricién, desde las motivaciones
mas comunes que nos impulsan

a utilizarlas; asi como sus dise-
fios, beneficios y limitaciones;
hasta analisis y ejemplos de dis-
tintos tipos de herramientas y su
adaptacion a las distintas etapas
y necesidades de la vida. Nieto
y Gonzalez explican que la ND
«ayuda a planificar nuestros me-
nus y recetas para alcanzar me-
tas nutricionales; y proporcionar
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planes personalizados de mejora
del bienestar integral, que inclu-
yen pautas de ejercicio fisico y
sueflo, o enfocadas en las emo-
ciones y atencién mental plena».
Estos sistemas incluyen disposi-
tivos de medicién y sensores que
permiten analizar componentes
y parametros corporales; siste-
mas basados en IA, que analizan
datos, «aprenden» acerca de los
habitos del usuario y le ofrecen
recomendaciones cada vez mas
ajustadas; y plataformas digita-
les que acompaiian al usuario en
su proceso de cambio de habi-
tos actuando como un entrena-
dor personal o un nutricionista
profesional, puntualizan. Alia-
dos tecnolégicos para persona-
lizar la alimentacién. En lo que
se refiere a las «apps» en concre-
to existen herramientas especia-
lizadas que puede ayudan a per-
sonalizar la alimentacién, segin
explica a Efe la doctora Rosa Ma-
ria Nieto, médico de familia y es-
pecialista en Medicina Familiar
y Comunitaria. La doctora Nieto
destaca la utilidad de las «apps»
especializadas disenadas para
acompanar y orientar al usuario,
en ciertos momentos o etapas
de la vida (infancia y adolescen-



cia; embarazo y lactancia; per-
sonas mayores) o enfocadas en

enfermedades crénicas (diabe-
tes, hipertension o dolencias car-
diovasculares). Asimismo, hay

aplicaciones méviles que permi-
ten aprender a planificar ments,
organizar la compra, leer etique-
tas y conocer el saber grado de

ultraprocesado de un producto,
y otras que adaptan recetas cu-
linarias de otras culturas, acer-
cando a los usuarios a distintas

costumbres locales, segtin apun-
ta. Anade que algunas de estas

herramientas digitales motivan

al usuario a que consiga deter-
minados objetivos e incluso le

ayudan en la comunicacién con

profesionales de la salud. Com-
plementan, pero no sustituyen al

profesional humano. La mayo-
ria de las «apps» son gratuitas y
de facil acceso, y recopilan infor-
macién muy sensible como edad,
peso, historial médico, areas que

no estdn suficientemente regu-
ladas en algunos paises, por lo

que siempre conviene priorizar
aquellas aplicaciones que provie-
nen de organismo piblicos, uni-
versidades o empresas con res-
paldo profesional, recomienda.
Se trata en todos los casos de he-
rramientas que pueden utilizarse

como complemento y no en sus-
titucién del asesoramiento y la
atencién que prestan los profe-
sionales humanos, concluye Nie-
to. La Nutricién Digital, inclui-
das las «apps» que

son uno de sus com-
ponentes mas popu-
lares, debe ser «una
herramienta de acom-
pafamiento sin sus-
tituir la orientacién
médica o pedagodgi-
ca», coincide la doc-
tora Heldry Gonzdlez
Torres, especialista
en Medicina Integral,
doctora en Nutricién
y Bromatologia. Es
importante tener en
cuenta la edad del usuario. «La

eficacia de estos sistemas de-
pende de su uso consciente, de

la supervision profesional y de

su integracién con la educacién

emocional del usuario y sus ha-
bitos cotidianos», segin apunta.
La doctora Gonzalez sefiala que

para que un sistema de ND resul-
te beneficioso para la salud debe
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adecuarse a la edad de su usuario
y las necesidades propias de su
etapa vital. Para la primera infan-
cia (2 a 6 anos) esta especialista
recomienda, siempre bajo super-
visién de un adulto, la aplicacién
YouTube Kids (www.youtube-

Las apps de nutricion
digital «no sustituyen al
profesional humano,
pero ayudan a
personalizar la
alimentacion»

kids.com) con videos educativos
sobre frutas, verduras y cuidado
del cuerpo, mientras que para la
edad escolar (7 a 11 anos) sugie-
re la plataforma educativa Edu-
caTice (www.educatice.es), que
ensena alimentacién equilibrada
mediante juegos y retos. Para los
adolescentes (12 a 18 afos) Gon-
zélez recomienda la aplicacién

a distintas edades . Freerik

Herramientas difitales. Freepik

MED4Youth App (https://med-
4youth.eu/med4youth-app), que
facilita a los jovenes el aprendi-
zaje sobre nutricidn, alimenta-
cion y habitos saludables, y le
ofrece juegos, preguntas interac-
tivas, recetas y contenido adap-
tado a la dieta mediterranea. En
la etapa adulta (19 a 59 afos), «el
principal objetivo de una herra-
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mienta de ND debe ser conso-
lidar habitos saludables soste-
nibles, prevenir enfermedades
crénicas y mantener el equili-
brio entre salud fisica, mental
y emocionaly, segin esta espe-
cialista. La doctora Gonzélez
también recomienda el uso de
la «app» nutricional Lifesum
(https://lifesum.com/es), que

ayuda al control integral de nu-
tricién y habitos. Consejos pa-
ra aprovechar las aplicaciones
al maximo. Para sacarle el maxi-
mo provecho y beneficio a estas
tecnologias es importante «per-
sonalizarlas desde el inicio, con-
figurando el perfil de usuario al
que presta el servicio». (Nifio
o adulto).





