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La guia de alimentacion y salud se publico por primera
vez en 1997 con una Unica seccion dedicada a aspectos
nutricionales generales

Septiembre 1998

La Guia de Alimentacion y Salud incorpora nuevos temas
sobre la alimentacidn, se podia encontrar todo lo necesario
para lograr una buena alimentacion
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iGuiar, proponer y ofrecer son los objetivos planteados
principales para las GA!



Basadas en alimentos se definen como la
expresion de principios de educacion
nutricional, educa a la poblacién y guia las
politicas nacionales, asi como la industria
de los alimentos
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Ejemplos de algunas de ellas
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Fases para el desarrollo de las guias
alimentarias

Son elaborados por equipos interdisciplinarios de expertos compuestos por
representantes de los sectores de la agricultura, la salud, la educacion, la nutricion
y la ciencia de los alimentos, los consumidores y las organizaciones no
gubernamentales.

Prueba piloto para
revisar si las guias
son practicas y
facilmente
comprensibles

Las Guias Alimentarias son una herramienta de mucha importancia para educar a
la poblacién con el objetivo de tener una poblacion saludable.

Nuevo enfoque, “en lugar de basarlas en nutrientes, las Guias Alimentarias se basan
en los alimentos™.

Las causas de la malnutricion son complejas y de multiples niveles, la alimentacion
estd influenciada por muchos factores, desde lo personal, hasta la disponibilidad
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Son comportamientos conscientes, colectivos y
repetitivos, que conducen a las personas a seleccionar,
consumir y utilizar determinados alimentos o dietas,
en respuesta a unas influencias sociales y culturales.

El proceso de adquisicion de los habitos alimentarios
comienza en la familia

IRFERGIAE M omento 6ptimo para adquirir unos buenos habitos
alimentarios, por repeticién y de forma casi involuntaria
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Adolescencia: Los cambios psicolégicos y emocionales pueden influir en
la dieta, dando excesiva importancia a la imagen corporal, patrones

diferentes como: comidas rapidas, picoteos...
oy
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Adultos’y" personas de'édad avanzas: Los habitos alimentarios

son muy dificiles de cambiar
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Recomendaciones practicas para una buena
alimentacién

2 Actividad fisica: Se recomiendan distintos tipos de ejercicio, al menos

¥
h
e 30 min por dia, segdn la condicién del paciente para conocer el tipo
[ de ejercicio, la duracidn, intensidad y frecuencia 6ptima

Descanso Y/ suefio: Se recomienda dormir alrededor de 12 horas en
los infantes, en los adultos 8 h corridas

Guias alimentarias: Seguir el plato del bien comer, nos ayuda a tener
un control alimentario, de manera rapida y clara, asegurar que la
dieta aporte todos los nutrientes y que sea variada

BEUE: Es el liquido mas importante en la vida del humano y -
sobretodo la importancia que tiene en la nutricion gracias a sus ‘-°:=
funciones metabdlicas

B Busca que la cantidad de alimentos a ingerir sea igual a la
necesaria para obtener saciedad
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