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[ntroduccion

La adopcién de habitos alimentarios correctos es esencial para la promocion de la salud
individual y colectiva asi como para prevenir un gran nimero de enfermedades que en
mayor o menor medida estan relacionadas con la alimentacion. Por ello, adquirir conoci-
mientos sobre los alimentos y los nutrientes, la frecuencia de consumo y las cantidades
adecuadas en funcién de las circunstancias personales, conforma la base fundamental
para crear una actitud responsable hacia la forma de alimentarse.

Mdltiples factores influyen en la adquisicién de los habitos alimentarios, desde aquellos
de indole personal hasta los de caracter social, psicolégico y cultural. El patron alimentario
de una sociedad viene determinado en gran medida por signos de identificacién cultural,
tradiciones y cédigos de creencias.

Por otra parte, la sociedad actual tiene acceso a una gran variedad de productos en
diferentes versiones y presentaciones, frente a la restringida oferta alimentaria disponible
hace apenas unos afos, lo que contribuye a dificultar la elaboracién de una dieta saludable.
Por dltimo cabe destacar que, en nuestro entorno, el estilo de vida que marca la sociedad
de consumo ha propiciado la aparicién de modificaciones de la dieta tradicional mediterra-
nea, alterando el equilibrio nutricional caracteristico de la misma.

La guia de educacién alimentaria que tengo el placer de presentar constituye una herra-
mienta basica destinada no sélo a la transmision de conocimientos sobre nutricion, sino
también a la adquisicién de habilidades que permitan realizar una alimentacién saludable.

El manual se estructura en cuatro capitulos, a lo largo de los cuales se desarrollan
contenidos conceptuales esenciales que permiten comprender en qué consiste una ali-
mentacion variada, equilibrada y proporcionada, dando respuestas a las preguntas mas
frecuentes que todos nos formulamos a la hora de elegir un mena. También ofrece informa-
cién sobre conservacion, preparacion de los alimentos, educacién y proteccién del consu-
midor. Finalmente recoge una serie de recetas de cocina de facil elaboracién que, a modo
orientativo, pueden ayudar a hacernos mas facil la confeccion de un mena variado y equi-
librado en el que tienen cabida todos los grupos de alimentos siguiendo las pautas de la
dieta tradicional mediterranea.

En resumen, el objetivo prioritario que se propone esta publicacién es proporcionar
conocimientos y favorecer la adquisicion de destrezas y habilidades en materia nutricional,
ya que los habitos alimentarios forman parte de los factores que condicionan el estado de
salud. Sin duda, esta guia servir4d como referencia para mejorar el nivel de salud y favore-
cer el desarrollo integral de la sociedad castellano-manchega.

Fernando Lamata Cotanda
CONSEJERO DE SANIDAD











