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Un habito alimentario es un patron de consumo de
alimentos que se ha ensenado o se va adoptando

paulatinamente de acuerdo a los gustos y preferencias.
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EXPERTO LIDER

DE LA COMUNIDAD

MIREYA DELGADILLO s.
Mireya.delgadillosanchez@gmail.com
Contacto: +57 31181216585
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¢DEFINITIVAMENTE DEBO CAMBIAR
MIS HABITOS ALIMENTARIOS?
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adecuaria a mis
Afio nuevo? afio. arimisotos? méas salud::les y Cémo In.l.:::rrotar la

Es muy importante

cambios y si son posi
mantenerlos, pero por el contrario
son negativos, como eliminarlos?

Estar bien hidratado significa tomar La actividad fisica.
8 vasos de agua al dia?

Comer a deshoras puede alterar nuéstro
peso?

Comer balanceado tamblén
Puede ser delicloso.

e RUTA DE S——

adicclén a la comida? sirve?

CONOCIMIENTO

Es de mal gusto dejar La pandemia nos llevé a una Porque los lacteos se han convertido Es clerto lo que se dice Es el aguacate la Dafinitivamente debo
comida en el plato? lluvia de dietas? on el peor.enemigo de la salud en los adultes? del Gluten? mejor grasa? RS

Recordemos un poquito los grupos de
allmentos y su aporte a la salud.
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Que es un hdbito y Evaluemos nuestros Que debo cambiar? |
0 que es una costumbre. o habitos alimentarios. o |
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OBJETIVO GENERAL

Determinar en gue medida debemos cambiar o
mantener nuestros habitos alimentarios.
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OBJETIVO
ESPECIFICO 1

Definir cuales
son los habitos
saludables
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OBJETIVO
ESPECIFICO 2

Definir cuales son
los habitos no
saludables.

OBIJETIVO
ESPECIFICO 3

Determinar como
influyen los
habitos en la
salud.
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HABITOS
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Cocido boyacense

Bandeja paisa
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Cabirito

Ajiaco bogotano
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Chuleta valluna

Sancochos

Mazamorra
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Arepa de huevo
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Empanadas vallunas
y Lulada

Aborrajados
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Empanadas de p|
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Changua
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QUE SON HABITOS ALIMENTARIOS?

» Son comportamientos conscientes, colectivos vy
repetitivos, que conducen a Ilas personas a
seleccionar, consumir y Utilizar determinados
alimentos o dietas, en respuesta a unas influencias
sociales y culturales.

El proceso de adquisicion de los hadbitos
alimentarios comienza en la familia.

>HABITOS ALIMENTARIOS: conjunto de costumbres que condicionan la forma como los individuos
O grupos seleccionan, preparan y consumen los alimentos, influidas por la disponibilidad de éstos,
el nivel de educacion alimentaria y el acceso a los mismos.
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»Como vemos, hay una alta prevalencia de consumo
de grasa saturada, embutidos y comidas rdpidas, al
igual gue un consumo elevado de golosinas y dulces.

»>Esta situacion confrasta con el bajo consumo de los
capitalinos de cereales integrales, frutas y IGcteos.
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), cada ano fallecen alrededor de 2,8
millones de personas por obesidad o
sobrepeso vy tres de cada diez pacientes con &

obesidad fienen alguna otra enfermedad _,...&

relacionada con SU salud mental. ?!\ é\”
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Cudles son los malos habitos alimenticios?
Qué debes cambiar:

»>No planificar.

»Comer fuera con demasiada frecuencia.
»Dejar pasar muchas horas sin comer.
»Comprar productos poco saludables.

»Comer demasiado rapido.
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Si planificamos, serd menos facil caer en el tfipico momento de “no sé& qué hacer
de comida”, que termina pidiendo una pizza.

Comer fuera con demasiada frecuencia

»>Salimos a cenar o comer fuera y a veces sin darnos cuenta hemos comido el doble (o
mMas) de lo que hariamos estando en casa.

»En casa podemos cuidar de que los ingredientes sean mas saludables.

> Cenar fuera de vez en cuando estd muy bien, convertirlo en habito cotfidiano es una
mala idea para nuestra salud.

»Una alternativa puede ser preparar cenas “especiales” en casa o en casa de amigos,
donde el reto sea precisamente preparar platos muy saludables y deliciosos.
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»Comer con amigos o en familig,
aumenta la satisfaccion y el placer
de la comida.
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»Dejar pasar muchas
horas sin comer, puede
ser un riesgo, pues el
hamlbre serd mayor y el
CONSUMO EXCESIVO.
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»Comprar productos poco saludables.
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»Comer demasiado rapido. !
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Como conclusion que debemos
hacer?

> Empezar la planificacion, anotando lo
que necesitamos en la lista de la compra.
Lista que después se convierte en algo no
muy relacionado con lo que hay en la
cesta.

> Pero la planificacion para alcanzar una
alimentacion saludable va mas alld, pasa
por planificar lo que cenaremos y
comeremos durante la semana y el diq,
incluyendo el desayuno y los tentempiés.
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Lista de Comp?as

Semana 1
www.EmagrecerCerto.co

*** Verduras e Legumes ***

Abobrinha

Beringela

Aspargos ou brocolis

Pimentoes (coloridos)

Pepino

Tomates

Repolho ou repolhinho (couve-de-bruxelas)
Cenoura

*** Frutas ***

Abacate

Maca

Mirtilos e morangos (ou uvas)
Laranja

Limao

*** Leite ou derivados ***

logurte natural (500 ml ou 1 pacotinho com 4 ou 6)
Leite de améndoas (ou soja)

Ricota

Mussarela

*** Proteinas ***

Atum em lata

Peixe fresco (salmao, tilapia, etc.)
Peito de frango

Ovos

*** Outros ***
Pesto vermelho (pasta de tomate seco) opcional
Temperos a gosto (sal, alho. pimenta, cebola, etc.) N
Castanhas {(améndoas, de caju, do Para)
Mel natural
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> Los hdbitos saludables no se consiguen
solo con voluntad, se dan con
planificacion y modificacion de
conducta y ambiente.

> Si N0 queremos seguir consumiendo
alimentos pocos saludables, no debemos
comprarlos.

»En su lugar compremos frutas y verduras
y, €sas si, las debemos colocar bien a la
vista, en un frutero sobre la mesa, por
ejemplo.
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Los habitos laborales que afectan el corazén

“A diario los trabajadores:
»Enfrentan un afdn constante
»Escasez de tiempo y numerosas tareas por hacer.

|

» Esto los lleva, en muchos casos, a eliminar algunas
actividades importantes de la rutina alimenticia, dejando de
lado el desayuno o los refrigerios para ganar unos minutos de

L=l

mas .
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“Todas esas decisiones que
aparentemente ahorran tfiempo
pueden generar un impacto
importante en la salud de las
personas. No desayunar, por
ejemplo, puede contribuir a la
generacion de enfermedades
cardiacas, cardiovasculares,
obesidad y diabetes, entre otras”
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»De acuerdo a cifras entregadas de la FAQO, se estima que en el mundo
672 millones de adultos son obesos, esto se debe principalmente al
cambio en la dieta de las personas, sobre todo en aquellas que viven en
las principales ciudades.

>Las tendencias de cuidados y habitos saludables ha llevado a que los
colombianos cada dia sean mdas conscientes de dichas problemdticas y
de la calidad nutricional de los alimentos que consumen, modificando
asi sus practicas alimentarias.
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Entonces:

» Es importante hacer un balance en la
alimentacion y el gjercicio.

»Llevar una vida saludable implica una
nutricion equilibrada entre proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas y minerales en el
consumo diario de alimentos.

»Asi como complementar los hdbitos
saludables con una rutina de ejercicio, se
recomienda para ello minimo media hora
de actividad fisica diaria.
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Preguntas:

Defina habito alimentario.

a. Habito es conjunto de costumbres.
b.Son caprichos de mi familia
c. Creencias de miregion.

Cree usted que sus hdbitos alimentarios son buenos?
a. di
b. No

Entre los siguientes aspectos resalte tres en los que falla. :
a. No desayuno nunca

b. Me encantan las empanadas y la gaseosa.
c. No como verduras nunca

d. Hago ejercicio una sola vez a la semana.
e. Todas las anteriores

f. Ninguna de |las anteriores.
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