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TEMAS VISTOS EN CLASE

Habitos y costumbres alimenticias.

La alimentacion ademas de este ser un proceso bioldgico necesario, es también
cultural como social.

En la constitucion de las costumbres alimentarias de diversos pueblos influyen
factores como el acceso a los insumos, el costo, el clima, la religion, el ciclo
bioldgico, el estado de salud, los valores e ideologia, entre muchos otros.

La sociedad moderna y globalizada estimula estilos de vida y de alimentacion, que
en general tienen riesgos para la salud como la obesidad, la hipertension arterial y
la diabetes.

La forma de alimentacién se asocia a los insumos disponibles, a la disponibilidad
econdmica, a las costumbres, las necesidades biolégicas y de salud.

La preparacion de alimentos es ademas el soporte y manifestacion de posiciones
morales, religiosas y politicas, asi, algunas costumbres culturales o religiones han
impuesto tables sobre ciertos alimentos y preparaciones.

El hombre se nutre no s6lo para asegurar su existencia, crecimiento y desarrollo
sino también por placer. Los alimentos tienen a menudo calidades gustativas, las
cuales cambian segun las sociedades. Comer es también un acto social, algunas
personas intentan no comer ciertos alimentos por su imagen desvalorizante, buscan
unos Mas raros y caros o se esfuerzan para preparar algin plato de manera
compleja, apetitosa y visualmente satisfactoria.

Frecuentemente, el apetito esta relacionado con los habitos alimentarios que ha ido
adquiriendo el nifio en su hogar, en cada casa existen diferentes formas de cocinar
y de consumir los mismos alimentos.

Cada persona tiene una serie de alimentos preferidos. El hecho de que unos
alimentos nos gusten mas que otros resulta de la interaccion de varios factores,
como:

e Caracteristicas genéticas

e Edad

e Alimentos de la primera infancia

e Costumbres culturales

e Lo agradable del entorno cuando se prueban nuevos sabores y
e Las reacciones fisiol6gicas a la comida.



Leyes de la alimentacién

El objetivo primordial de las leyes de la alimentacion busca brindarnos una
suficiente, armodnica, completa y adecuada alimentacién para cada una de las
personas.

Las leyes de la alimentacion son las siguientes:

Ley de la cantidad
Ley de la calidad

Ley de la armonia
Ley de la adecuacion
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Ley de la cantidad

La ley de la cantidad es la primera ley de la alimentacidn, esta busca una
alimentacion suficiente para poder cubrir las necesidades caléricas de todo
individuo y asi mantener el equilibrio del cuerpo.

Si la ley de la cantidad no se cumple, esto significa que la alimentacion no es
suficiente para la persona, ya que el requerimiento calérico excede a lo ingerido,
esto generalmente pasa en la desnutricién, también cuando la ley es excesiva el
aporte es superior de las necesidades de cada individuo ocurre lo que es el
sobrepeso u obesidad.

Ley de la calidad

La segunda ley de la alimentacion es la ley de la calidad, respecto a esta ley lo que
se busca primordialmente es que la alimentacion de cada persona debe de ser
completa asi como en todos los macro nutrientes y micro nutrientes.

Cuando no se cumple esta ley nuestra alimentacibn se convierte en una
alimentacion carente, por lo contrario si se cumple dicha ley nuestra alimentacion
se considera completa.

Ley de la armonia

Nuestra tercera ley busca que entre los principios nutritivos haya una relacion
proporcional entre ellas.

El objetivo de esta ley es que los macro nutrientes y micronutrientes estén presentes
en la alimentaciéon de manera proporcional.

Ley de la adecuacion

El objetivo principal de la ley de la adecuacion es ser supeditada a la adecuacion a
cada persona.



Dos conceptos fundamentales surgen de dicha ley, estos son: que la finalidad de la
alimentacion debe de satisfacer todas las necesidades del individuo dependiendo
en la situacion en la que este se encuentre, si la persona esta sana, la alimentacién
debe de conservar una buena salud y si este se encuentra enfermo debe de
favorecer la curacién y mantener el estado general.

Alimentacion completa/dieta mediterranea/plato del buen comer en distintos
paises.

La dieta mediterranea la caracteristica principal de esta dieta es el alto consumo de
productos como frutas, verduras, frijoles, frutos secos, pan y otros cereales como el
trigo es un alimento opcional, el aceite de oliva es la principal grasa, el vinagre y se
acompafia de un poco de vino con moderacion.

Una dieta equilibrada, denominada dieta completa o saludable, es un tipo de
alimento que contiene cada tipo de alimento y se ingiere de manera adecuada segun
el peso, la altura y el sexo.

Plan alimentario, férmulas para el plan nutricional y sistemas de equivalentes
alimentos.
Consiste en la construccion de Plan Alimentario acorde a las necesidades de cada
paciente, con el fin de brindar estrategias, pautas de alimentacion y actividad fisica
adecuadas.

Para elaborar este plan integral, se toman en consideracion los antecedentes de:

e La Historia Clinica

e Patologias concomitantes
e Resultados de laboratorios
e Estudios complementarios
e Medicion antropomeétrica.

Para tener una dieta balanceada y saludable, debes consumir una variedad de
alimentos ricos en nutrientes.

La alimentacién correcta es la base de una buena salud junto con el consumo de
agua simple potable y la practica diaria de actividad fisica, es la mejor manera de
prevenir y controlar el sobrepeso, obesidad y otras enfermedades, como la diabetes
y presion alta, entre otras. Por lo que es muy importante, asegurar tener una
alimentacion correcta a lo largo de toda la vida

Lo mejor es elegir los alimentos que tengan mas nutrientes de cada grupo de
alimentos cada dia, es decir, los que estan repletos de vitaminas, minerales, fibra y



otros nutrientes, y que tengan pocos carbohidratos refinados, como azlcar y harina
blanca. Elige alimentos como verduras, frutas, granos integrales, y carne y pescado
magros. También puedes optar por las fuentes organicas de alimentos. (Organico
significa que no se les ha aplicado pesticidas, hormonas ni antibiéticos sintéticos a
los cultivos mientras crecian, ni al alimento que se daba a los animales de los cuales
provino el alimento, ni a los animales).

Probablemente te daras cuenta de que estos alimentos frescos ofrecen mas
nutrientes y menos azucar que los alimentos procesados.

Alimentacion en el ciclo de la vida

Las necesidades nutricionales para cada una de las personas varia, esto
dependiendo a las diferentes fases de su ciclo de vida desde la lactancia hasta la
tercera edad. Las necesidades de nutricion son muy diferentes en estos cambios
del ciclo de la vida, ya que en ciertos puntos de la vida personas tienen necesidades
adicionales.

Porciones por alimentos

Los componentes de la dieta de la poblacion mexicana han cambiado, sobre todo
hacia una progresiva sustitucion de los alimentos basicos por alimentos procesados
con alto contenido de azulcares, bajo contenido de fibra y agua, asi como alta
densidad energética y de bebidas azucaradas; es decir, una disminucion de
alimentos béasicos a costa de un aumento en calorias discrecionales.

Los cerea les de grano entero, las leguminosas y varias verduras, que fueron la
base fundamental de la alimentacién durante siglos, se han sustituido por productos
elaborados con cereales refinados, altos en azlcar agregada o grasa y alimentos
con elevado contenido de grasas saturadas, ademas de bebidas con alto contenido
energético. El consumo de calorias discrecionales llega ya a casi una cuarta parte
del total de energia de la dieta en los adultos.

y es similar entre los adolescentes y nifios. Este elevado consumo de calorias
discrecionales no solo resulta en aumento en el riesgo de obesidad y enfermedades
cronicas, sino que también se refleja en una baja calidad de la dieta, incluido un
consumo inadecuado de micronutrimentos. A esto debe agregarse la disminucion
del gasto energético por la reduccién de la actividad fisica en el trabajo, el transporte
y la recreacion.



