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Las guias alimentarias trasladarian estas recomendaciones
en términos de alimentos como patron dietético que
permite conseguir el perfil nutricional de referencia, como
sistema de apoyo para prevenir el desarrollo precoz de
enfermedades crdénicas y degenerativas e incluso mejorar la
cantidad y calidad de vida
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Se basan en tomar medidas de longitud y peso sobre el
propio cuerpo y compararlas con valores de referencia en

funcion de nuestra edad, sexo y estado fisiopatoldgico
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Estas guias constituyen una herramienta de gran utilidad Estas recomendaciones deben ser de caracter nacional o regional, considerar la
para educar y orientar a la poblacion hacia una alimentacion situacién de salud y nutricion de la poblacién del pais, y tener como finalidad tanto la

_J mas saludable. Se disefian considerando los habitos _J prevencidon de las enfermedades nutricionales originadas por el déficit de consumo de
alimentarios predominantes, la disponibilidad alimentaria y energia o nutrientes especificos, como la prevencién de las enfermedades crénicas no
el nivel de acceso a los alimentos en cada pais, entre otros transmisibles relacionadas con la dieta inadecuada y el sedentarismo, cuya prevalencia
aspectos. es cada vez mayor.
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Talla y peso. Los pardmetros mas habituales y que siempre
se miden son la talla (T) y el peso (P). Existen numerosas
tablas que nos indican el peso deseable en funcién de
nuestra talla y sexo. Las mas utilizadas son las de la
Metropolitan Life Insurance.

La complexion osea se suele determinar facilmente midiendo la circunferencia de la
mufieca con una cinta métrica inelastica, o también midiendo con un nonio o pie de rey
la envergadura del codo. Comparando estas medidas con sus tablas respectivas
podremos saber si nuestra complexién es pequefia, mediana o grande

Las politicas de alimentacion y los programas agricolas contribuyen al Garantizan la seguridad alimentaria, la reduccién de las pérdidas de
establecimiento de objetivos nutricionales claros, al monitoreo del impacto que los alimentos; también favorecen a la generacién de ingresos para los
mismos tienen en la nutricién, la mejora del conocimiento y de las practicas pobres, el empoderamiento de las mujeres en las zonas rurales como en
nutricionales las urbanas
-
- Proporcion entre si. Asi, los hidratos de carbono (CHO) han de suponer entre un 55 y un 60% de las kcal totales al
dia; las grasas, entre un 25y un 30%; y las proteinas, entre un 12 y un 15%. Ademas, hay que beber de 1,5 a 2 litros
de agua al dia.
La alimentaciéon saludable es aquella que aporta a cada - Tiene que ser suficiente: la cantidad de alimentos ha de ser la adecuada para mantener el peso dentro de los

vida y en situacién de salud

individuo todos los alimentos necesarios para cubrir sus
necesidades nutricionales, en las diferentes etapas de la

Una dieta saludable tiene que reunir las

> o __J rangos de normalidad y, en los nifios, lograr un crecimiento y desarrollo proporcional.
caracteristicas siguientes:

- Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la actividad fisica que se realiza, al trabajo que desarrolla la
personay a su estado de salud.

- Tiene que ser variada: debe contener diferentes alimentos de cada uno de los grupos (lacteos, frutas, verduras y
hortalizas, cereales, legumbres, carnes y aves, pescados, etc.), no solo porque con ello serd mas agradable, sino
porque, a mayor variedad, habrd también una mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes necesarios
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