Alimentacion

vy habitos saludables



Testimonio

Vengo de una comunidad rural, de nifia era bastante flaca,
comia frijoles, arroz, maiz, no me gustaba mucho la carne,
pero si las frutas, huevos, leche y cuajada. Lo que si recuerdo
es que me daban mucho azlcar para que no llorara,

asi me acostumbraron, hasta los primeros dientes

Se me pusieron negros y varios se me cayeron.

Cuando sali de la comunidad para trabajar y estudiar, no tenia
ni tiempo ni dinero para ir al mercado a comprar, cocinar,

y tampoco para ir a comer a comedores, era caro.

Asi que inicie a ir a lugares de comida rapida, pollos fritos,
gaseosas, hamburguesas, en la noche me compraba una
Maruchan o cualquier chucheria con una gaseosa.

Poco a poco sentia que ganaba peso, que no me saciaba,

gue necesitaba beber mas gaseosa, como que era adicta.

Me engordé mucho, tenia poca energia y esto hacia
que estuviera mas tiempo recostada. Cambié mi caracter
y me sentia de mal humor. Me asusté.

Llegd un momento que cayd en mis manos una revista

que hablaba de la comida basura y los problemas que daba.
Pensé iesto me esta pasando a mi!

Decidi buscar ayuda, me encontraron la presion alta y también
el azlcar.

Ahora estoy con dieta con productos frescos, no tomo
azucares, ni gaseosas, ni grasas.

Todos los dias salgo a caminar. He ido a platicar sobre como
me siento, a entender mejor lo que me pasa.

A veces quiero dejar la dieta, pero la gente que esta a mi lado
me apoya. Estoy bajando peso, tengo controlada la presion

y me siento con mayor alegria.



&éQué es la alimentacion?

La alimentacion es lo que una persona come y bebe
para nutrirse y vivir.

La alimentacidn, esta influenciada por la cultura,

(las tradiciones y costumbres de tu lugar), la economia
(lo que puedes comprar o sembrar) y el entorno social
(los alimentos que puedes conseguir, las modas, etc).
Esto determina como seleccionas y preparas los alimentos.

Las decisiones que las personas toman para su alimentacion
son una parte importante de la identidad social. Los alimentos
no representan simplemente el acto de comer; los alimentos
son historia, se transmiten culturalmente.

Los alimentos representan poder.

La rueda de los alimentos es una muestra de la variedad
de alimentos por grupos que es recomendable comer
y el equilibrio que debe haber en la dieta.




Historia de los alimentos en Nicaragua

La alimentacidn en nuestra tierra cambio con la colonizacion.
Al llegar los espanoles en 1.492, hace apenas 500 afios,
encontraron muchos alimentos y tierras fértiles que cultivaban
nuestros antepasados. Pero como eran producidos por los
pueblos indigenas los consideraron de poco valor.

La colonizacién fue con violencia. Mataron, sometieron

y ocuparon las tierras fértiles, impusieron que los cultivos y
ganado que trajeron de Europa eran los que tenian valor: trigo,
arroz, cebada, avena, olivos, uvas, manzanas, etc. y vacas,
cabras, caballos, ovejas, cerdos, aves de corral.

Primero sdlo llegaron los hombres espafioles, pero después
trajeron las mujeres para unificar “la familia”. Esto a la vez
separd a las familias indigenas. Las mujeres indigenas fueron
obligadas y utilizadas como esclavas, sirvientas, cocineras.
Las mujeres espanolas trasmitieron la forma de cocinar y
alimentarse. La colonizacidn se hizo también en la cocina.

Asi se aduefaron de la tierra, convirtiéndolas en grandes
haciendas, comercializaron la carne, la leche y sus derivados,
para cultivar café, cafa, algoddn, para hacerse mas ricos.
Los indigenas y descendientes, trabajadores, mano barata
y empobrecidos.
TodaV|a en el 2017 segmmos en Ias mismas, las campesinas
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Alimentos propios

@ Los espafioles y europeos

desvalorizaron los alimentos propios
43 de los pueblos indigenas, porque
consideraban inferior todo lo que
no fuera, blanco y catdlico.
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Muchas indigenas renunciaron a su identidad, y la forma de
renunciar y no parecer indio fue y sigue siendo comer y hacer
cosas que no sean propias. Hoy en dia para hacer una
celebracién damos mas valor a una Coca-cola que a un pinol.
O dar caramelos en lugar de cajetas. O una sopa Maruchan,
que tiene peligros para la salud, en vez de hacer una sopa

casera con productos naturales.

Los alimentos propios indigenas son los derivados del maiz,
todo tipo de frijoles, quinua, aguacate, pitahaya, cacao, mani,
tomate, chile, chiltoma, papas, yuca, ayotes, mamey, zapote,
jocotes, pifa, papaya, mamon, chaya, coyol, miel, amaranto,
(este ultimo prohibido y castigado su cultivo por considerarlo
pecaminoso, al llegar los espafioles) etc.

Los pueblos indigenas no consumian leche y derivados
(cuajada, yogourt, queso) y pocas cantidades de carne, por eso
todavia hoy hay mucha poblacion indigena con problemas de
salud por intolerancia a la leche y sus derivados.
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Es importante conservar,
cultivar y alimentarse de
productos propios,
naturales, sin manipulacion
genética ni transgénicos,
porgue esta manipulacion
de los alimentos lleva Soabe ¥
consigo enfermedades. Planta de amaranto



Comida chatarra

La comida chatarra (comida basura), son aquellos
alimentos que presentan grandes cantidades de azucares,
grasa y/o sal.

Debido a sus componentes, la comida chatarra hace un efecto
en la persona que la come: aumenta el apetito y la sed.

No aporta sustancias nutritivas o saludables; por el contrario,
las grasas y los otros ingredientes pueden provocar trastornos
en la salud (como el desarrollo de obesidad).

Las empresas que producen
y comercializan este tipo
de comida, tienen un gran
negocio al ofrecer alimentos
que provocan mas apetito
y mas sed, hace que las
personas sigan comprando.
La comida chatarra se hace
rapida, suele ser mas barata
S : que la comida sana y esta
asoaada aI ocio, es como ir de celebracion.

Se ha convertido en la alimentacion de las personas pobres
0 personas que tienen trabajo o estudios y que tienen poco
tiempo para cocinar y comer.

Las hamburguesas, pollo frito, papas fritas, gaseosas

o refrescos de gran tamano suelen ser el menu tipico

de las cadenas de comida chatarra, como McDonald’s, Burger
King, Rostipollo, etc.

La sopa Maruchan se ha convertido en la solucién de muchas
personas ante las dificultades econdmicas como sustituto
de las cenas.



Comidas prefabricadas y peligrosas

Hace mas o menos unos 50 afios que inicid, pero es en los
Ultimos 15 anos donde la industria ha sido mas agresiva
en sus ofertas de comida prefabricada y rapida.

Las 10 multinacionales que controlan el comercio

de los alimentos y bebidas son: Maggi y Nestlé que se
fusionaron hace afios, PepsiCo, Unilever, Mondelez, Coca-
Cola, Mars, Danone, Associated British Foods (ABF),
General Mills y Kellogg'’s.

Estas comidas prefabricadas llevan conservantes, colorantes,
aditivos, que muchas investigaciones asocian con problemas
serios para la salud, problemas intestinales, canceres y
potencian las enfermedades crénicas.

Las consecuencias se estan estudiando en la actualidad y

en los préximos anos, todavia se veran y se asociaran mas.

Los conservantes alargan

la vida (til de los alimentos,
lo que aumentan

las ganancias del fabricante
a costa tuya,

ya que la mayoria estan
relacionados con problemas
de salud.

Algunos ejemplos donde se encuentran los conservantes,
colorantes o aditivos: Chicles, cereales para el desayuno,
panes, galletas, papas fritas, mezclas de frutos secos,
sopas instantaneas, galletas, dulces, pizzas comerciales.
Sodas, jugos, aderezos para ensaladas, encurtidos.
Embutidos, tocino, jamdn, pescado ahumado y salchichas.
Acondicionador de masa para hornear.



Problemas para la salud de la comida chatarra
Puede dar o aumentar el riesgo de

Obesidad
Hipertension
Diabetes

Problema
cardiovasculares

Problemas articulares

Fatiga y debilidad. Tienes la sensacion de estar lleno

y satisfecho, pero no te da energia, por lo que en poco tiempo
te sientes débil y cansado. Puedes desarrollar fatiga crénica,
llevando tus niveles de energia a un nivel tan bajo que puede
resultar dificil llevar a cabo las tareas mas sencillas.

Problemas digestivos, reflujo o sindrome de colon irritable,
hemorroides y restrefiimiento.
Alergias e intolerancias.

Hipertension. El motivo por el que nunca puedes negarte

a un plato de papas fritas es porque contienen un alto nivel de
sales finas procesadas que aumenta la salivacién y la secrecién
de enzimas que aumenta tu antojo por estos alimentos.

Daiio al higado, similar al efecto del alcohol en el higado.

Cancer. La falta de fibra es el principal motivo y se asocia
a un mayor riesgo de cancer digestivo y de prostata.

Depresion. Para los adolescentes obesos el riesgo de padecer
depresion aumenta en un 58%

Problemas de concentracion y memoria.
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Problemas emocionales

La obesidad y los problemas que se derivan de ella tiene

un origen emocional, cada persona debe buscar apoyo para
entender y poderse liberar de las causas profundas que llevan
a esta situacion, de esta forma la dieta y cambios

a una alimentacién sana y habitos saludables sera exitosa.

Muchas personas justifican la obesidad con que toda la familia
es “gorda” y con esto no busca las causas, problemas de
comunicacion retenidos, proteccion, habitos de la alimentacion.

Aceptar, analizar su vida emocional no entra en sus planes,

lo niegan rotundamente, para ellas “todo esta bien en su vida”
y su aumento de peso lo justifican con “quién sabe”.

Quieren bajar de peso, sin cambiar nada en ellas ni en su vida.

Demasiados padres y madres piensan que cualquier problema
que tengan sus hijas-os se soluciona con comida. Les compran
papitas, galletas, refrescos artificiales, leches de sabores,
caramelos, donas, etc.

Incluso les dicen, “si haces esto, te compro aquello que tanto
te gusta”, “si te sientes triste, cdmete un helado”. Cuando llora,
le dan un dulce para “que esté feliz".

Se obliga a comer sin hambre.

Se educa de forma que
cada vez que tiene un
problema, sélo encontrara
solucion al “comer”.
De adulta lo primero que
buscara para compensar
una pena, sera algo dulce,
PP comer compulsivamente.
‘Cuando sentimos ansiedad,
estrés, nos vienen ganas de comer y creemos que nos
tranquiliza.



Como mejorarla alimentacion y la salud

ZEEE f! ‘ 5
Se basa en modificar los habitos de vida saludables, la

alimentacion y el ejercicio fisico.
Con ello se consigue gastar las calorias que se han consumido

Es muy complicado cambiar los habitos, por eso es importante
que busques personas de tu familia o amigas que te apoyen.

Te recomendamos, buscar apoyo para analizar y pensar en los
aspectos emocionales.




Cosas practicas para mejorar tu alimentacién

Beber agua,
minimo 1,5 litros de agua diaria.

° Hacer cinco comidas al dia, no comer entre comidas,
comer bocados pequenos y masticar lentamente.
Fraccionar la alimentacién evita el ayuno y la sensacion
de vacio en el estomago.

. Comer verduras, legumbres, cereales, fruta fresca
' Ml Y pobre en grasa que sea de tu

alcance econdmico y que sea

g de tu zona y temporada.

. 5. Tener a mano pedazos de

“® - verduras o frutas troceadas

' para comer a media mafnana y
Y media tarde.

. Comer y beber si puedes cuajada con poca sal, yogur y
leche desnatada, o vos le quitas la nata.
. Si puedes comer carne elegir pollo, pavo sin piel, res y

quitar la grasa antes de

cocinarla. Consumir mas

pescado que carne.

Cocinar a la plancha, asado,

horno, vapor, hervido vy evitar

los fritos, empanizados y salsas

"~y P condimentadas.

. Las cenas siempre deben ser mas ligeras. Por la noche
el cuerpo gasta menos energia.
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Recordar

Evitar al maximo la comida basura, comida prefabricada,
chucherias y gaseosas.

Consumir alimentos frescos, de temporada y de tu zona.
Beber agua y tés naturales sin azucar.
Reducir al maximo la sal, el azucar, las grasas

Valorar los alimentos tradicionales. Con pocos recursos
economicos, puedes mejorar tu alimentacion.

Cocinar los alimentos, a la plancha, asados, horno, hervidos,
al vapor.

Caminar, bailar o hacer ejercicio diario.

Buscar apoyo para que te acompafien en los cambios de
habitos de vida saludable y para trabajar los aspectos
Emocionales.

Sembrar arboles frutales, aunque tu patio sea chiquito.

Mejorando tu dieta evitas, obesidad y enfermedades cronicas,
hipertension, diabetes, problemas cardiovasculares,
problemas articulares, y te sentiras mejor.

Realizado por: Colectivo de mujeres de Matagalpa. 2017
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