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A modo de introducci·n é..

Factores que socio-culturales y de hábitos históricos   

que influencian los modos y estilos alimentarios: 

Dos preguntas:

ÅQué factores principales limitan el desarrollo de 

programas  de actividad  física y acciones nutricionales 

saludables ?

ÅPorqué comemos mal ?



Qué factores principales limitan el desarrollo de programas  

de actividad  física y acciones nutricionales saludables ?

ÅLa población en general, tiene tradiciones y hábitos alimentarios 
no saludables, carentes de educación alimentaria, situación que 
ha ido empeorando en las últimas 3 décadas, combinado con el 
aumento del sedentarismo por el avance tecnológico.

ÅHay poca educación y orientación alimentaria sobre qué comer, 
en  qué cantidades por día, cómo incluir cada grupo de 
alimentos, cómo procesar y cocinar en forma más saludable, y 
que permitan armar menúes nutritivos para toda la familia, sin 
gastar de más. 

ÅLatinoamérica, en general, produce abundante cantidad de 
alimentos, pero muchos de sus habitantes no pueden acceder a 
ellos. En esta situación inciden, no sólo las dificultades 
económicas y la menor capacidad de compra, sino también las 
costumbres alimentarias de la población.

ÅUna guía alimentaria es el conjunto de las recomendaciones 
destinadas a la población para que aprendan a seleccionar 
adecuadamente los alimentos saludables, promover la salud y 
reducir el riesgo de contraer enfermedades.



¿ Porqué comemos mal ?
Å Por mitos alimentarios: algunos suponen que hay alimentos (sólos o 

mezclados con otros) que hacen mal, suposiciones que muchas veces no 
tienen ningún fundamento científico 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  
dietéticos sin límite alguno, y sin embargo excluyen totalmente de su 
alimentación otros items más nutritivos.

Å La falta de tiempo: hace que compremos comida rápida en lugar de 
cocinar en casa, y la comida comprada suele ser más rica en grasas 
saturadas  y en sal. La penetraci·n del ñFAST FOODò (incluyendo a 
nuestros niños y jóvenes) ha creado un daño irreparable.

Å Comemos mucha grasa:grasas saturadas y azúcares, pero además 
comemos poca fibra. Esto causa enfermedades crónicas con frecuencia 
(obesidad, diabetes, hipertensión arterial, enfermedad cardiovascular, 
entre otras). 

Å A esto se le suma el sedentarismo, que empeora, en mucho, la situación.

Å Por la falta de consumo de calorías, proteínas de buena calidad, 
lácteos, etc.,aparecen la desnutrición crónica y la falta de algunos 
nutrientes como el hierro, el calcio, etc.

Å No existe un grado de conciencia de la importancia de la hidratación 
adecuadaante la práctica de actividad física y deportiva. 
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