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Introducción

Gracias son un recurso 
didáctico de gran 

utilidad, resume las 
costumbres, recursos 
económicos, aspectos 

culturales y 
ambientales 

gastronómicos propios 
de un país

Reglas prácticas para una buena alimentación

Va orientado a la prevención tanto de las deficiencias como 
los excesos nutricios de la población

Son conscientes con normas nacionales y 
recomendaciones internacionales

Consume 
alimentos de 

todos los 
grupos del 

plato del bien 
comer



 

Consomé diariamente en todas las 
comidas verduras y frutas

Controla el consumo de carnes

Combina los 
cereales

Disminuye el consumo de 
bebidas azucaradas

Realiza cinco tiempos de 
comida al día Evite ayunos prolongados



 

Disminuye el consumo de sal

Consume agua 
diariamente

Realiza actividad física



 

Se publicó por primera vez 
en 1997 con una única 

sección dedicada aspectos 
nutricionales generales

Historia de las guías 
alimentarias

Desde principios de 1999, la 
guía de alimentación y salud 

incorporar nuevos temas sobre la 
alimentación en las diferentes 

etapas de la vida

Es un instrumento educativo quédate 
los conocimientos científicos sobre 

requerimientos nutricionales

Representan de manera 
gráfica la recomendaciones 

basadas en parámetros 
nutricionales establecidos 
tanto para macronutrientes 

y micronutrientes

Deben de 
acompañarse de 

planes y estrategias 
de difusión



 

Revisión sistemática, prueba 
científica sobre la relación entre 

dieta, nutrición y salud

Bases para la elaboración de las guías alimentarias

Se someten la prueba piloto de 
grupos de consumidores para 
comprobar si son prácticas y 

fácilmente comprensibles

Se adaptan con precisión a 
las características 

culturales y a la situación 
social y económica del 

país



 

Constituye una herramienta de 
gran utilidad para educar a la 
población en el logro de una 

alimentación saludable

Características de las guías alimentarias

Constituyen sistemas relativamente 
simples donde a través de una serie de 
recomendaciones se intenta transmitir 

a la población información de cómo 
debería ser la alimentación

Son diseñadas considerando los 
hábitos alimentarios, la 

disponibilidad alimentaria y el 
nivel de exceso de los alimentos 

de cada país

Debe ser de carácter nacional, 
considerar la situación de salud y 
nutrición de la población del país
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