EUDS

[ PASION POR EDUCAR |

Nombre de alumno: Tayli Jamileth
Cifuentes Pérez

Nombre del profesor: Daniela Monserrat
Méndez Guillen

Nombre del trabajo: SUper nota

Materia: Introduccion de la nutricion
Grado: 1er. Cuatrimestre

Grupo: Nutricion

Comitdn de Dominguez Chiapas a 26 de Noviembre de 2021.



Gracias son un recurso
didactico de gran
utilidad, resume las
costumbres, recursos
economicos, aspectos
culturales y
ambientales
gastronémicos propios
de un pais

Va orientado a la prevencién tanto de las deficiencias como
los excesos nutricios de la poblacion

Son conscientes con normas nacionales y
recomendaciones internacionales

Consume
alimentos de
todos los
grupos del
plato del bien
comer

ORAS 4 FRU*,
NUCHAS 25

Frofra Ross be'a Nar Shecher



Consomé diariamente en todas las Combina los
comidas verduras v frutas cereales

Disminuye el consumo de
bebidas azucaradas

Controla el consumo de carnes

Realiza cinco tiempos de
comida al dia Evite ayunos prolongados



Disminuye el consumo de sal

LOS EFECTOS DE LA SAL
EN TU CUERPO
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El sodio es un nutrimento esencial necesario para mantener el equilibrio electrolitico de los
liquidos, la transmision de los impulsos nerviosos y el funcionamiento normal de las células.

Opciones para darle @@ I

sabor a tus alimentos: \2 i \

Usar hierbas y condimentos como PeriuiCiosi ! )

pimienta, orégano, albahaca, laurel

Y ajo entre otras. Enfermedades graves como tensién
arterial elevada, enfermedades

cardiovasculares y accidente
cerebrovascular.
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Consume agua
diariamente

Realiza actividad fisica
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Se publicé por primera vez

en 1997 con una unica GUiAS ALIMENTAR'AS

seccion dedicada aspectos

nutricionales generales w q’) “cgf
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Desde principios de 1999, la
guia de alimentacién y salud

Es un instrumento educativo quédate incorporar nuevos temas sobre la
los conocimientos cientificos sobre alimentacion en las diferentes
requerimientos nutricionales etapas de la vida

Representan de manera
grafica la recomendaciones
basadas en parametros
nutricionales establecidos
tanto para macronutrientes
y micronutrientes

Deben de
acompanarse de
planes y estrategias
de difusién



Bases para la elaboracion de las guias alimentarias
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Fieura 2. Grado de avance Guias Alimentarias.

RECOMENDACIONES TECNICAS Y FACTIBLES
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Se adaptan con precision a
las caracteristicas
culturales y a la situacion
social y econémica del
pais



Estrategia de 4
Informacién, Educacién y
Comunicacién en
Seguridad Alimentaria y

Nutricional del ICBF
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BIENESTAR
FAMILIAR

GUIA DE ALIMENTACION
MEXIC

El oPlato del Bien Comers
es la iconografia que
utiliza México para

\ representar una

alimentacidn sana,

Guias Alimentarias S
Basadas en
Alimentos
(GABAS
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