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Antes de comenzar a hablar sobre las leyes de la alimentaion, los habitos y
costumbres alimentarias creo imortante definir que es un plan de alimentacion o
régimen normal, “El plan de alimentacion de Plan PiramideExternal se basa en el
numero aproximado de calorias que su cuerpo necesita de acuerdo a su edad, sexo,
estatura, peso y nivel de actividad. El plan le da las cantidades que debe comer
diariamente de los distintos grupos alimenticios, para cumplir con el objetivo de
calorias a consumir” (CDC, 2019) ahora bien, ya tenemos la definicién de uno de los
conceptos que en lo personal es de suma importancia tener claros, ya que a partir
de este se derivan las leyes de alimentacion
Como sabemos hoy en dia nutrirnos de manera correcta es de vital importancia, y
para ello, nuestro plan alimenticio se debe basar sobre 4 primordiales leyes:

/A Ley de cantidad

/A Ley de calidad

/E Ley de armonia

/A Ley de adecuacion

Aunque desgraciadamente muy a menudo son olvidadas, no se cumplen por
completo y en ocasiones nos excedemos con algunas. El objetivo de estas leyes es
garantizar una alimentacion suficiente, completa, arménica y adecuada para cada
persona.

Ley de cantidad: “La primera ley de la alimentacién es la Ley de la Cantidad y ésta
busca una alimentacion suficiente para cubrir las necesidades caldricas del individuo
y mantener en equilibrio el cuerpo.

Si la ley no se cumple, significa que la alimentacion es insuficiente para la persona,
ya que el requerimiento caldrico excede a lo ingerido (generalmente desnutricion) o
cuando la ley es excesiva el aporte es superior a las necesidades del individuo
(sobrepeso u obesidad).” (Ramirez M., 2016) bueno pues esta explica brevemente
gue una alimentacion tiene que ser suficiente para cubrir las exigencias caldricas del
organismo y por ende mantener el equilibrio en el, basicamente esto nos quiere
decir que todo tiene que ser proporcional, tanto las kcal que comemos como las que
guemamos para asi obtener un balance neutro.

Ley de calidad:” La segunda es la Ley de la Calidad y pretendemos con esta ley
que la alimentacién debe ser completa con todos los macros y micronutrientes.
Cuando esta ley se cumple nuestra alimentacion se considera completa y cuando
no, se convierte en una alimentacién carente.” (Ramirez M., 2016) Esto refiere a que
la alimentacion debe ser completa en su composicidn para ofrecer al organismo,
una unidad indivisible y como bien lo menciona en la cita todos los macros y
micronutrientes.

Ley de armonia:Esta ley pretende que la cantidad de principios nutritivos que
integran la alimentacion deben mantener una relacion entre si. Hace referencia a la
distribucion proporcionada de los macronutrientes y micronutrientes


https://www.choosemyplate.gov/multilanguage-spanish

Ley de adecuacion:” La Ley de la Adecuacion tiene como finalidad estar
supeditada a la adecuacion a cada persona. De ella surgen dos conceptos
fundamentales a tener en cuenta: el de finalidad de la alimentacion que debe
satisfacer todas las necesidades del individuo en la situacion en la que se
encuentre; si la persona esta sana la alimentacion debe conservar la buena salud y
si se encuentra enfermo debe favorecer la curacion y mantener el estado en
general.

El otro concepto de esta ley es el de adecuacién, ya que solo puede lograrse esta
finalidad si la alimentacion administrada se adapta a la persona que la ingiere. Se
considera a dicha ley universal, siendo la que siempre debe cumplirse ya que toda
alimentacion debe ser acorde a los gustos de la persona, habitos, cultura, situacion
socioeconomica y su estado de salud.” (Ramirez M., 2016) Personalmente creo que
este es una de las leyes mas importantes, ya que nos dice que la alimentacion para
cada organismo es diferente y creo que esto es algo que no muchos comprendemos

en su totalidad, ya que consumimos lo que “al fulano le resulté” porque pensamos
gue a nosotros también nos va a funcionar.

Ahora bien, adentrandonos a los habitos de alimentacion y costumbres sabemos
muy bien que la conducta alimentaria la traemos desde el nacimiento (es decir, que
es innata) por dar un ejemplo podriamos decir que es la alimentacion a pecho.
Todas las demas practicas, costumbres, estilos de alimentacion son adquiridos. Por
lo cual estos pueden ser modificados.

Los alimentos desde tiempos ancestrales han jugado un papel fundamental en la
vida de los seres humanos, puesto que gracias a ellos podemos mantenernos vivos
y nuestro organismo puede realizar aquellas actividades que son fundamentales
para nuestra vida diaria.

Las costumbres y todo lo que nos rodea, de alguna u otra forma se ve muy
implicado en nuestra alimentacidn, si bien nosotros creamos un “plan alimenticio”
con todos aquellos alimento que se dan mas en nuestra region, los que son mas
accesibles para nosotros y claro esta los que son de nuestra preferencia, esto de
cierta manera crea esta costumbre de comer pues lo que es tipico de nuestra
region.

Algo también que me llamé mucho la atencién es el hecho de saber que nuestro
apetito esta relacionado con los habitos alimentarios que hemos ido adquiriendo, por
ejemplo, el nifio en su hogar, en cada casa existen diferentes formas de cocinar y de
consumir los mismos alimentos. En algunos hogares, la alimentacion es mas
saludable que en otros, asi como también el consumo excesivo de fritos o
consumos de grasas de origen animal que se pueden acostumbrar en otros
hogares.



Es super importante que siempre pensemos en nuestra salud y recordar que la
salud no solamente implica el hecho de no tener alguna enfermedad, si no que esto
engloba todo, desde nuestra salud mental hasta nuestra salud nutricional y
desgraciadamente esta la hemos dejado muy de lado, es por eso, que es super
importante motivarnos a llevar una buena alimentaciéon y un plan alimenticio correcto
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