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Habitos alimenticios

Las costumbres de alimentacion que poseemos estan condicionadas por la
cultura de nuestro pais, las costumbres de nuestra familia y la disponibilidad y
abundancia de ciertos alimentos en la region, por ejemplo el maiz y el frijol en
Centroamérica. Aunque hay datos curiosos, como por ejemplo, en Guatemala se
consume el frijol negro, sin embargo nuestros vecinos: México y El Salvador
consumen frijol colorado.

Entre los factores que influyen en los habitos alimenticios, se pueden mencionar:

Geografia

Clima

Fauna

Flora
Costumbres
Poder adquisitivo

A mayor actividad fisica, mayor gasto de energia y en consecuencia mayores
necesidades caloricas. Todas las personas necesitamos alimento para tener la
energia necesaria para desarrollar nuestras actividades y mantener una vida
saludable.

Para llevar una adecuada alimentacion, las preguntas que debemos responder
son las siguientes: ¢Qué debemos comer? ¢en qué cantidades? ¢con qué
frecuencia? ¢,como debo preparar los alimentos?




cQué alimentos debemos consumir
diariamente?

-Cereales y tubérculos que proporcionan la energia para poder realizar las
actividades fisicas, mentales, intelectuales y sociales diarias.

-Leguminosas y alimentos de origen animal que brindan proteinas para poder
crecer y reparar los tejidos del cuerpo.

-Frutas y verduras, que contienen vitaminas minerales para conservar la salud y
que el cuerpo funcione adecuadamente.

-Agua, para ayudar a que todos los procesos del cuerpo se realicen en la forma
correcta y porque ella forma parte de nuestro cuerpo en forma importante.




¢En qué cantidades?

En la figura de abajo puedes ver la piramide alimenticia sugerida por el SENC
(sociedad espafiola de nutricibn comunitaria) respecto a las porciones diarias que
debemos consumir de los diferentes tipos de alimentos. Se ha elegido esta
piramide, después de consultar muchas y concluir que las recomendaciones son
muy similares. Para mayor informacion sobre alimentacion regional, consultar las
recomendaciones del INCAP (instituto de nutricion para Centro América Yy
Panama).
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¢Con quéeé frecuencia?

Existen  diferentes  recomendaciones
respecto a cuantas veces debemos comer
al dia. Hay quienes opinan que deben
hacerse solo tres comidas al dia, sin
ingerir nada entre comidas. Otras
personas sugieren cinco comidas al dia,
tres comidas fuertes intercalando dos refacciones (comidas mas pequefas).

Todo depende de nuestras necesidades, por ejemplo si acostumbras hacer tres
comidas al dia, pero llegas muy hambriento a la comida siguiente.....es mejor que
incorpores una pequefia refaccion entre ambos tiempos de comida. Por el
contrario, si no te afecta pasar del desayuno al almuerzo sin ingerir ningln
extra.....sigue haciéndolo asi, no hay ninguna contraindicacion.

“La principal ventaja de repartir la ingestion de alimentos de esta forma es que nos
permitira no llegar con tanta ansiedad a la siguiente comida lo que hace que
comamos impulsivamente y en mayor cantidad. Ademas, pasar hambre entre
horas hace que el cuerpo "acumule grasa" ya que cuando se tiene sensacion
de hambre" es porque al cuerpo le faltan alimentos para desarrollar su actividad,
entonces recurrira a las "reservas". A partir de ahi, explicado de modo simple, el
cuerpo lo que hara en el futuro es acumular grasa para que en situaciones de
hambre tenga reservas a las que poder recurrir.”

Se recomienda que la comida mas fuerte sea el desayuno, luego una refaccién
ligera, consistente en frutas frescas o secas, almuerzo mas liviano que el
desayuno, otra refaccion y finalmente una cena liviana.




¢Como debo preparar los alimentos?

Las técnicas para cocinar juegan un papel muy importante, una porcion de papas
al vapor no tienen la misma cantidad de calorias que una porcion de papas fritas.
Ambas porciones son del mismo alimento, preparado en diferente manera.

Se sugiere consumir frutas crudas, verduras crudas o al vapor, carnes y pescados
cocidos, a la plancha o a la parrilla.

Saca tu libreta, toma nota sobre las siguientes recomendaciones.




Los buenos habitos

alimenticios

Tu dieta debe ser:

» Equilibrada: cada comida debe contener alimentos de los diferentes
grupos.

» Higiénica: las medidas de higiene para manipular y preparar los alimentos
son de suma importancia para prevenir enfermedades infectocontagiosas.

» Suficiente: en cuanto a nutrientes necesarios y a la frecuencia que tu
cuerpo pida.

» Variada: ademas de incluir los diferentes grupos de alimentos, es
importante que vayas variando los alimentos consumidos, por ejemplo
comer un dia manzana, al dia siguiente uvas, al otro papaya, etc.

Por favor, lo siguiente, an6talo en mayusculas:

iRecuerda tomar agua y hacer ejercicio!




Glosario

Costumbres de alimentacion. Estan condicionadas por la cultura de nuestro
pais, las costumbres de nuestra familia y la disponibilidad y abundancia de ciertos
alimentos en la region.

Actividad fisica. Conjunto de movimientos del cuerpo obteniendo como resultado un
gasto de energia.

Cocinar. Preparar o guisar los alimentos para poderlos comer.
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