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A modo de | ntr

Factores que sociaulturales y de habitos historicos
gue influencian los modos y estilos alimentarios:

Dos preguntas:

A Qué factores principales limitan el desarrollo de
programas de actividad fisica y acciones nutricionales
saludables ?

A Porqué comemos mal ?



Qué factores principales limitan el desarrollo de programas
de actividad fisica y acciones nutricionales saludables ?

A La poblacion en general, tiene tradiciones y habitos alimentarios
no saludables, carentes de educacion alimentaria, situacion que
ha ido empeorando en las ultimas 3 décadas, combinado con el
aumento del sedentarismo por el avance tecnologico.

A Hay poca educacion y orientacion alimentaria sobre qué comer,
en gué cantidades por dia, como incluir cada grupo de
alimentos, cOmo procesar y cocinar en forma mas saludable, y
gue permitan armar menues nutritivos para toda la familia, sin
gastar de mas.

A Latinoamérica, en general, produce abundante cantidad de
alimentos, pero muchos de sus habitantes no pueden acceder a
ellos. En esta situacion inciden, no solo las dificultades
economicas y la menor capacidad de compra, sino también las
costumbres alimentarias de la poblacion.

A Una guia alimentaria es el conjunto de las recomendaciones
destinadas a la poblacion para que aprendan a seleccionar
adecuadamente los alimentos saludables, promover la salud y
reducir el riesgo de contraer enfermedades.




A

o To

¢, Porqué comemos mal ?

Por mitos alimentarios: algunos suponen que hay alimentos (sélos o
mezclados con otros) que hacen mal, suposiciones que muchas vece
tienen ningun fundamento cientifico y provocan su rechazo definitivo.
Por pensar que algunos alimentos engordan, hay quienes que por el
deseo de bajar de peso, creen que pueden consumir alimentos
dieteticos sin limite alguno, y sin embargo excluyen totalmente de su
alimentacion otros items mas nutritivos.

La falta de tiempo: hace que compremos comida rapida en lugar de
cocinar en casa, y la comida comprada suele ser mas rica en grasas
saturadas y en sal. La penetra
nuestros ninos y jovenes) ha creado un dafo irreparable.

Comemos mucha grasagrasas saturadas y azucares, pero ademas
comemos poca fibra. Esto causa enfermedades cronicas con frecuen
(obesidad, diabetes, hipertension arterial, enfermedad cardiovascular
entre otras).

A esto se le suma el sedentarismque empeora, en mucho, la situacior

Por |a falta de consumo de calorias, proteinas de buena calidad,
lacteos, etc.aparecen la desnutricion cronica y la falta de algunos
nutrientes como el hierro, el calcio, etc.

No existe un grado de conciencia de la importancia de fadratacion
adecuadaante la practica de actividad fisica y deportiva.
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Objetivos del trabajo:

A A modo de acercamiento frente a la alimentacion de los
nadadores Tolimenses, se realizo una encuesta cuantitativa
de frecuencia de consumo de alimentos, con una poblacion
de 64 nadadores, y con la ayuda de los entrenadores de los
clubes, quienes mostraron su interés frente a la parte
nutricional de sus deportistas, reconociendo que es un tema
no aplicado dentro del programa de entrenamiento
deportivo y que afecta la performance de sus atletas.




