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3. En la Infancia

Punto optimo para aprender buenos
habitos alimentarios

Los cambios psicolégicos y emocionales
influyen dado la importancia de la
imagen corporal
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Es muy dificil que cambien sus habitos
alimenticios

6. La alimentacion y habitos
dependen de:

1.Economia
2.Horario laboral
3.Sistemas de organizacién familiar

7. El alimento y sus dimensiones

Depende la alimentacidon de diferentes
dimensiones que marcan el tipo de
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Econdmico Psiquica

g::?lc?:l Comodidad de uso
: A Seguridad de los alimentos
Familia

9. Nuevas tendencias de los
habitos alimentarios

Un factor en el cambio de los habitos
alimenticios muy importante es la S
transculturacién '\

10. Busqueda del bienestar y
productividad, el como se alimentan las
personas

Para lograr esto la OMS propone:
1.Interés por el alimento

2.Cultura alimentaria preventiva
3.Ahorro de tiempo, energia y dinero




11. Factores culturales que afectan
el consumo de alimentos

12. Factores que influyen en la
eleccion alimentaria
» Determinantes biolo, como el
hambre
costo
Acceso, tiempo disponible
Determinantes Psicolégicos
Actitudes, creencias y conocimiento
Determinantes sociales

13. Patrimonio cultural
alimentario
Se obtiene desde el nacimiento, en el -
lugar dado, en relacion de la sociedad. 2

d‘.l.a_.termmantes-_de la g-lemié‘_n
alimentaria

1.Técnicas de produccion, conservacion

2.Marketing Social

3.Posibilidad de comunicacion

4. Actitud de los alimentos

5.Estandares de belleza

6. Tabu y mitos

El hombre es omnivoro lo que le permite \“ &G
adaptarse facilmente al medio. =4 ,kﬁ )

16. Mitos alimentarios
1. Sobrevalorar los caldos
2. Pensar que el huevo crudo alimenta
3.Consumir fruta en la noche hace que
el cuerpo catabdlice
4.Consumir proteina en polvo genera
masa muscular automaticamente

17. Los fast food y las chucherias
Los fast food son comidas rapidas de

preparacion rapida, ejemplo:
“Hamburguesas, alitas, etc.”

18. Chucherias son alimentos

Son procesados como las paletas,
caramelos, sabritas, etc.

19. Comida rapida aporte
nutricional

1.Elevado aporte caldrico

2.Proteina en cantidad segun la
porcién de carne

3.Alto contenido de grasas saturadas

20. Aspectos que pueden reforzar habitos
adecuados o el eliminar los inadecuados

Algunos son:
1.Comer sano
2.Hacer ejercicio regular
3.Evitar alimentos con calorias vacias
4.Contencién y manejo de estrés
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1.Comprar carnes congeladas

2.Menor tiempo de compra y elaboracién
de alimentos

3.Adquisicion de alimentos que necesitan

poca elaboracion.

Educacion, nutricion formas de
modificacion de habitos
alimentarios en la poblacién
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 Principales programas

NULricionailes

Platicas nutricionales
Plato del buen comer
Jarra del buen beber

Dia de la alimentacion
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