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HABITOS Y COSTUMBRES ALIMENTARIOS

La conducta alimentaria que se trae desde el nacimiento (es decir, que es innataq)
es la alimentacion a pecho, propia de los mamiferos. Todas las demds prdcticas,
costumbres, estilos de alimentacion, son adquiridos. De este modo, pueden ser
modificados, aunque el proceso sea largo.

Frecuentemente, el apetito estd relacionado con los hdbitos alimentarios que ha
ido adquiriendo el nino en su hogar, en cada casa existen diferentes formas de
cocinary de consumir los mismos alimentos.

En algunos hogares, las practicas alimentarias son mds saludables que en otros; el
exceso de fritos o consumo de grasas de origen animal, la costumbre de salar los
alimentos en abundancia, el escaso consumo de verduras y frutas crudas hacen
gue los ninos estén Mmds propensos a padecer de adultos ciertas enfermedades:
hipertension arterial, obesidad, colesterol alto, diabetes. Si los ninos comen mds de
lo que necesitan en forma cotidiana, aumentan sus depdsitos de grasa,
apareciendo sobrepeso u obesidad.

v HIGIENICA: Para evitar enfermedades infecciosas se debe cuidar la calidad,
frescura y preparacién de los alimentos

v" SUFICIENTE: Cubre las necesidades de nutrimentos, mds que a comer mucho,
pues cada persona tiene una capacidad diferente para comer

v" VARIADA: Es importante la ingesta de muchos fipos de alimentos
pertenecientes a los grupos

v COMPLETA: Tres alimentos principales del dia: desayuno, comida y cena

v EQUILIBRADA: Contenido adecuado de alimentos de dichos grupos

REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES

e Proteinas: aunque hay una disminucién en la cantidad de musculo, también
hay un aumento de la utilizacion de proteinas (y sus elementos bdsicos, los
aminodcidos) a nivel de visceras como higado e intestinos. Se recomienda
0,8 gr por kg de peso corporal y dia, como también 1 gr por kilo de peso y
dia para asegurar el aporte de aminodcidos esenciales. Se recomienda que
la ingesta de proteinas constituya aproximadamente el 10% de las calorias
totales de la dieta.

e HC: Los carbohidratos son la principal fuente de energia, ofreciendo 4 kcall
por gramo de carbohidratos; son esenciales para la oxidacion de las grasas
y para la sintesis de ciertos aminodcidos no esenciales
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Lipidos: son fuente de dcidos grasos esenciales, un requerimiento dietario
importante

ALIMENTACION COMPLETA

Es aguella que aporta a cada individuo todos los alimentos necesarios para culbrir
sus necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la vida (infancia,
adolescencia, edad adulta y envejecimiento), y en situacion de salud.

CONSIDERACIONES:

Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en funcién de su
edad, sexo, talla, actividad fisica que desarrolla y estado de salud o
enfermedad.

Hay que elegir una alimentacion equilibrada, realizar actividad o ejercicio
fisico de forma regular (como minimo caminar al menos 30 minutos al dia).
Evitar fumar y tomar bebidas alcohdlicas de alta graduacion.

Caracteristicas:

Tiene que ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el
organismo: hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y
agua.

Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos guardando
una proporcién entre si.

Tiene que ser suficiente: la cantidad de alimentos ha de ser la adecuada
para mantener el peso dentro de los rangos de normalidad y, en los ninos,
lograr un crecimiento y desarrollo proporcional.

Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la actividad fisica
que se realiza, al trabajo que desarrolla la persona y a su estado de salud.
Tiene que ser variada: debe contener diferentes alimentos de cada uno de
los grupos (lacteos, frutas, verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes
y aves, pescados, etc.)

Los alimentos se agrupan en funcién de su composicidn mayoritaria en nutrientes,
reflejada en las tablas de composicion de los alimentos, que son muy utilizadas para
planificar la dieta.

CARACTERISTICAS DE TENER UNA ALIMENTACION SALUDABLE
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» Energéticos CHO: pasta, arroz, legumbres, papas, cereales, pan, azdcar.

e Graso: aceite, mantequilla, margarina, nata, tocino, etfc.

e Proteicos: carne, pescado, huevos, frutos secos, legumbres.

e Ldcteos: leche, yogurt, queso, flanes, etc. Reguladores Hortalizas, frutas y
verduras: preferentemente crudas.

¢ Qué es la dieta mediterranea?

Se conoce como dieta mediterrdnea al modo de alimentarse basado en una
ideadlizacion de algunos patrones dietéticos de los paises mediterrdneos,
especialmente: Espana, Portugal, Italia, Grecia, Marruecos, Chipre y Croacia.

Caracteristicas:

e Las caracteristicas principales de esta alimentacién son un alto consumo de
productos vegetales (frutas, verduras, legumbres, frutos secos), pan y ofros
cereales (siendo el trigo un alimento opcional), el aceite de oliva como
grasa principal, el vinagre y el consumo de vino en cantidades moderadas.

Beneficios: Una dieta de estilo mediterrdneo puede ayudar a reducir su riesgo de
ciertas enfermedades, mejorar su estado de dnimo y aumentar sus niveles de
energia.

Para el corazoén:

* Prevenir enfermedades cardiacas.

e Reducir el riesgo de tener un ataque al corazén.
¢ Reducir el colesterol.

e Prevenirla diabetes tipo 2.

e Prevenir el sindrome metabdlico.

Para su cerebro:

e EVC

e Laenfermedad de Alzheimer y ofros tipos de demencia.
e La depresion.

¢ Laenfermedad de Parkinson.

La dieta mediterrdnea tradicional propone:

e« Comer una variedad de frutas y verduras cada dia, como uvas, ardndanos
azules, tomates, brécoli, pimientos, higos, aceitunas.

e Comer una variedad de alimentos integrales cada dia, como avena, arroz
integral y pan integral.

e Elegir grasas saludables (no saturadas), como nueces, aceite de oliva, y
ciertos aceites de nueces o de semillas,etc.
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Limitar las grasas no saludables (saturadas), como la mantequilla, el aceite
de palmay el aceite de coco.

Comer principalmente comidas vegetarianas que incluyen granos
integrales, frijoles, lentejas y verduras.

Comer pescado al menos 2 veces a la semana.

Comer cantidades moderadas de productos ldcteos con bajo contenido de
grasas.

Limitar la carne roja y Limitar los dulces y los postres.

Consideraciones:

A pesar de sus ventajas, seguir la dieta mediterrdnea de forma estricta
puede hacer que los niveles de hierro y de calcio sean reducidos por
consumir menos productos cdrnicos y ldcteos.

Por ello, se puede consultar al médico si hay que tomar algin suplemento o
producto concreto rico en estos minerales.

La dieta mediterrdnea no consiste solamente en comer alimentos
saludables. También consiste en ser activo.

Recuerda que no existe una dieta milagrosa, el secreto estd en llevar una
vida saludable en todos los sentfidos, tU puedes cambiar tus hdbitos y
combinar una buena dieta con actividad fisica diaria o al menos 3 veces
por semana.




