

[image: FLASH 5-07:Transparent.png][image: :NFC13 Seasonal:Fall:Assets:FallCoverTop.png][image: ]

 (
Alimentación es un acto voluntario que esta presente en nuestra vida diaria.
) (
Es muy importante que desde el hogar se enseñen hábitos de alimentación adecuados, con el fin de prevenir posibles enfermedades futuras, como obesidad, diabetes, hipertensión o algunas deficiencias de vitamina
s.
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Forma parte importante de nuestra cultura, de la relación con nuestro medio, de la interacción con nuestros semejantes y de la nutrición.
El mantener una alimentación adecuada depende en gran medida de cómo hemos sido educados, principalmente en nues
tros hogares. Es ahí donde los hijos imitan a los padres en cuanto a hábitos, actitudes y comportamiento. Esto es lo que sucede al menos en los primeros años de la vida, siendo estos los mas importantes para el resto de la vida. No hay duda de que 
la mejor
 manera de educar es con el ejemplo
.
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La cultura determina gran parte de las funciones humanas, entre ellas la alimentación.
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Alimentación familiar 
)
 (
Referencia: 1. Pérez, Ana; Marvan, Leticia. Manual de Dietas Normales y Terapéuticas. 2005. Ed. La prensa Médica Mexicana, S.A de C.V.       
                                                                          2. Fomento de Nutrición y Salud A.C. Menú Familiar para comer sanamente. (2005). 
) (
Incluye en 
tu dieta los tres grupos de alimentos del plato del bien comer: muchas verduras y frutas, suficientes cereales y tubérculos y pocos alimentos de origen animal y leguminosas. 
Reunirse en la mesa toda la familia al menos una vez al día y haga de esa comida 
la más importante del día. 
Es muy importante el estado de ánimo de cada uno para una adecuada asimilación de los alimentos. 
Evite comer viendo la televisión o negociando ya que los alimentos se pueden incorporar mal al organismo y provocar un desajuste 
del aparato digestivo y aumentar de peso en forma desproporcionada. 
Inicie la comida siempre con una reflexión positiva para estimular la producción de ácidos gástricos en los comensales y crear una buena disposición hacia la comida. 
Trate, hasta donde s
ea posible, que la comida se inicie con un poco de vegetales o frutas si es la de la mañana y tómese su tiempo. 
) (
Consejos para mejorar la alimentación familiar:
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