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Habitos y costumbres alimenticias

5Qué es el hdbito alimenticio?

El hdbito alimenticio es el patron de alimentos que, diariamente siguen las personas
con respecto a sus preferencias alimentarias como también influenciado por la

familia, cultura, pais o comunidad.

5EN QUE CONSISTE UN HABITO ALIMENTICIO®

Es aquel que incluye alimentos de todos los grupos y cantidades suficientes para
cubrir nuestras necesidades: obtener la energia y los nutrientes necesarios para vivir

sanamente.

1. COMPLETA: Tres alimentos principales del dia: desayuno, comida y cena.
EQUILIBRADA: Contenido adecuado de alimentos de dichos grupos.

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

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

4. VARIADA: Es importante la ingesta de muchos fipos de alimentos

pertenecientes a los grupos

Periodos de alimentacion:

Desayuno

Media manana

Almuerzo: primer plato, segundo plato y postre
Almuerzo: acompanado con pan

Merienda

Cena: debe ser ligero y sélo en caso de tener hambre

A

Requerimientos nutricionales

Proteinas: se recomienda de cero, 8 g por kilogramo de peso corporal y dia, como
también 1 g por kilo de peso y dia, para asegurar el aporte de aminodcidos

esenciales.



Se recomienda que la ingesta de proteinas constituye aproximadamente el 10% de

calorias totales de la dieta.

Hidratos de carbono: carbohidratos son la principal fuente de energia, ofreciendo

4 kcal por gramo de carbohidratos; son esenciales para la oxidaciéon de las grasas

y para la sintesis de ciertos aminodcidos no esenciales.

Lipidos: consisten en una molécula de glicerol unidad a tres dcidos grasos. Las

grasas son fuentes de dcidos grasos esenciales, un requerimiento dietario

importante.
Mayor densidad energética (9Kcal/g) Mayoria son triglicéridos
Principal reserva energética Minorias son el colesterol

y los fosfolipidos

Aporte dietético del 30%

)

Alimentacion completa/Dieta meditemanea/plato del

buen comer en distintos paises

2Qué se entiende por alimentacion completa?

Es aquella que aporta a cada individuo todos los alimentos necesarios para cubrir

sus necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la vida y en situacion de

salud.

Caracteristicas:

1.

2.
3.
4
5

Completa
Equilibrada
Suficiente

. Adaptada
. Variada

Los alimentos se agrupan en funcion de su composicion mayoritaria nutrientes.

5Qué es la dieta mediterrdnea?



Se conoce como dieta mediterrdnea al modo de alimentarse basado en una
idealizacion de algunos patrones dietéticos de los paises mediterrdneos,
especialmente: Espana, Portugal, Italia, Grecia, Marruecos, Chipre y Croacia.
Caracteristicas:
1. 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.
La dieta mediterrdnea tradicional propone:

= Comer una variedad de frutas y verduras

» Comer una variedad de alimentos integrales

» Elegir gracias saludables (no saturadas)

» Limitar las grasas no saludables (saturadas)

» Comer principalmente comidas vegetarianas

» Pescado al menos dos veces a la semana

* Comer cantidades moderadas de productos Idcteos

» Limitar la carne roja y limitar los dulces y postres

PLATO DEL BUEN COMER EN DISTINTOS PAISES

CHINA: promueve una dieta variada, con énfasis en los cereales como
trigo crudo maiz y sorgo. También recomienda que se consuman con
mds frecuencia las verduras vy las frutas de color oscuro.

JAPON: Los japoneses cubren muchos aspectos con su tfrompo
giratorio. El arroz es el alimento bdsico, se debe acompanar de
guarniciones mds pequenas de pescados y vegetales.



EUROPA (FRANCIA): Comendacion es nutricionales de los franceses se
representan utilizando una ilustracion de escaleras. .Los alimentos que se
deben de consumir en cantidades mds grandes se encuentran en la parte superior

de las escaleras, mientras que los que sélo se deben consumir en pequenas
cantidades se encuentra en la parte inferior
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ALEMANIA: A lado de la pirdmide representa un grupo alimenticio
diferente: alimentos de origen vegetal, alimentos de origen animal,
grasas y aceites y bebidas. En el lado izquierdo de cada lado,
aparece una escala de colores, un semdaforo, para indicar el valor nutricional de
los alimentos y las canfidades recomendadas.




HUNGRIA: La casa de los alimentos de Hungria totalmente
diferente ala version alemana. Comparada con las de los demds
paises como aparece el dibujo de un nino de primaria.

Aparentemente el gobierno hungaro prefirié desarrollar una guia
contexto de 16 pdaginas, donde se especifican las recomendaciones alimenticias
para los hungaros.

SUGAR,
FAT

VEGETABLES,
FRUITS

MEXICO: El plato del buen comer clasifican los alimentos en tres

grupos, correspondientes a 1/3 del plato:

=  Verdurasy frutas

= Cerealesy tubérculos

* Leguminosas y alimentos de origen animal

» Recomienda la combinacién y variacion de alimentos de todos los grupos
para tener una dieta equilibrada, completa y variada.




Plain alimentaiio, formulas paral el plan nutiicional y:

sistemasi de equivialentes alimenticios

Facilitar al paciente para que Aplicar al paciente el principio
tenga el deseo de cambio de autonomia

Apoyar y fomentar el sentido
Educar al paciente <= de autoeficacia o
autoconfianza

Profesional de salud — sp

Informacion
cualitativa

Rdpida

PLAN ALIMENTICIO:

Plan de accién

Escuchar

Recolectar informacion

Manejar expectativas, emociones y objeciones
Educar y orientar

Involucrar y persuadir

Tomar decisiones

PUNTOS IMPORTANTES:
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o Estilos de vida y hdbitos del paciente



|dentificacion de puntos criticos
Actividad fisica

Establecer objetivos de tratamiento
Pautar metas

O O O O

PREINSCRIPCION ALIMENTARIA:

Conocer la finalidad:
o SANA: Satisfacer los requerimientos
o ENFERMO: Secundario al fratamiento médico
o ENFERMO: Favorecer

Bases de la preinscripcion:
o El plan alimentario deberd ser cuantitativa
o Normalizar el peso y las reservas
o Adaptarse alindividuo y a enfermedad considerando: hdbitos, gustos, etc.

Formula sintética:
o Expresion numérica de las cantidades absolutas: en peso y unidades
o Expresion numérica de las cantidades relativas: cocientes y porcentajes
o Caracteres fisicos quimicos: de cardcter cualitativo.

Resultados:
o Normalizacién del peso
o Normalizacién de perfil lipidico

FORMULAS PARA EL PLAN ALIMENTICIO:

Es la canfidad de energia que tu cuerpo quema por el simple hecho de estar
Vivo.

Calculo de la tasa metabélica basal (TMB):

« TMB =370+ (21.6 x Masa corporal magra (kg)

* Masa corporal magra = (Peso (kg) x (100-(% grasa corporal) / 100
Cdiculo de gasto total energético diario (GTED)

« Multiplicar el TMB por el factor de nivel de actividad semanall

Cantidad de horas Factor
semanales

1-3 1.2
4-4 1.35

6+ 1.5



Al tener calculado el TMB solamente nos hace falta anadir el gasto caldrico

generado mediante actividad fisica diaria (ejercicio), lo cual, nos proporcionara un

aproximado del gasto calérico diario total o GTED.

SISTEMAS DE EQUIVALENTES ALIMENTICIOS

e nutrimental

edio de los gru

de alimentos en el Sistema de Equivalentes

Grupo de alimentos Subgrupos Aporte nutrimental promedio
Energia Proteinas Lipidos Hidratos de
(Keal) (g) (2) Carbono (g)

Verduras 25 2 o 4
Frutas 60 o o 15
Cereales y tubérculos 3) Sin grasa 70 2 0 15

b) Con grasa 115 2 5 15
Leguminosas 120 8 1 20
Alimentos de origen a) muy bajo aporte de 40 7 1 [
animal grasa

b) bajo aporte de grasa 55 7 3 o

<) moderado aporte de 75 7 5 o

grasa

d) alto aporte de grasa 100 7 8 0
Leche a) Descremada 95 9 2 12

b) Semidescremada 110 9 4 12

) Entera 150 9 8 12

d) Con aziicar 200 8 s 30
Aceites y grasas a) Sin proteinas a5 ) s )

b) Con proteinas 70 3 5 3
Aziicares a) Sin grasa 40 0 0 10

b) Con grasa 85 o 5 10
Alimentos libres de 0 0 ) 0
energia
Bebidas alcohdlicas 140 (2] 0 20 alcohol
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