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4.1 Historia de las guías alimentarias

La Guía de Alimentación y Salud se publicó

por primera vez en 1997 con una única

sección dedicada a aspectos nutricionales

generales. Poco después se incorporó otra

sección independiente dedicada a la

prevención y tratamiento dietético de la

diabetes. 
Desde principios de 1999, la Guía de Alimentación y Salud incorpora nuevos

temas sobre la alimentación en las diferentes etapas de la vida en estas

páginas ya se podía encontrar todo lo necesario para lograr una buena

alimentación desde la concepción de un ser humano hasta sus últimos días.
Elaboramos temas que tratan con exclusividad y profundidad la alimentación

durante el embarazo; la alimentación durante la lactancia; la alimentación

durante la infancia y la adolescencia, y la alimentación durante la tercera

edad.
Es un instrumento educativo que adapta los conocimientos científicos sobre
requerimientos nutricionales y composición de alimentos en una herramienta

práctica que facilita a diferentes personas la selección de una alimentación

saludable y de esta manera elevar su cultura alimentaria.
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4.2 Definición de guías alimentarias
Las guías alimentarias basadas en alimentos se definen como la expresión de

principios de educación nutricional en forma de alimentos cuyo propósito es

educar a la población y guiar las políticas nacionales de alimentación y

nutrición, así como a la industria de alimentos (OMS y FAO, 1998).
Son excelentes herramientas para la educación nutricional y generalmente

incluyen gráficos y recomendaciones escritas buscando la claridad para ser

comprendidas por toda la población.

4.3 Guías alimentarias en el mundo
Las guías alimentarias varían según el país.

4.4 Fases para el desarrollo de las guías alimentarias
Las guías alimentarias basadas en
alimentos son elaboradas por

equipos interdisciplinarios de

expertos compuestos por

representantes de los sectores de

la agricultura, la salud, la

educación, la nutrición y la ciencia

de los alimentos, los consumidores y
las organizaciones no

gubernamentales, así como por

expertos de comunicación y

antropólogos.
Durante este proceso son objeto de revisión sistemática numerosas fuentes de
información, tales como las pruebas científicas sobre la relación entre dieta,

nutrición y salud, y los datos sobre la producción, el consumo, la composición,

el coste y la accesibilidad de los alimentos.

Las Guías Alimentarias constituyen una herramienta de gran utilidad para

educar a la población en el logro de una alimentación saludable.
En la actualidad se plantea un nuevo enfoque donde se busca elaborar estas

guías tomando como referencia los alimentos, en lugar de basarlas en los

nutrientes como se solía hacer anteriormente; es así como surgen las Guías

Alimentarias Basadas en los Alimentos (GA) 

4.5 Guías alimentarias como una herramienta

nutricional

El 88% de los países enfrenta una grave carga de dos o tres formas de

malnutrición: desnutrición aguda y / o crónica, deficiencias de

micronutrientes, obesidad y enfermedades relacionadas con la alimentación.
Las causas de la malnutrición son complejas y de múltiples niveles, aunque la

alimentación es uno de los contribuyentes más importantes, la cual, a su vez,

está influenciada por muchos factores, desde las preferencias personales

hasta la amplia disponibilidad nacional de alimentos. 



Los hábitos alimentarios implican un rol significativo en la salud y enfermedad

de un individuo, los cuales están condicionados por diversos factores 
Los hábitos alimentarios 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 adquisición de los hábitos alimentarios comienza en la familia.
La Infancia es el momento óptimo para adquirir unos buenos hábitos

alimentarios. Estos se adquieren por repetición y de forma casi involuntaria, la

familia tiene una gran influencia y esta se va reduciendo a medida que los

niños crecen.

Como nutriólogos es importante definir cuáles son los hábitos que serán objeto

del proceso de enseñanza aprendizaje: cómo, cuándo y dónde practicarlos,

estructurar los pasos o secuencias a seguir para su adecuada implementación y

práctica constante en la vida diaria.

4.6 Hábitos alimentarios

4.7 Recomendaciones prácticas para una buena

alimentación
Comer de manera saludable contribuye en gran medida a mejorar la calidad

de vida de una persona. Una alimentación equilibrada constituye un factor

importante para reducir el riesgo de desarrollar enfermedades, aumentar el

rendimiento y tener energía para el día a día. 

Actividad física
La actividad física es importante para lograr los objetivos individuales de cada

paciente, además, la actividad física de manera regular, tiene implicaciones

no solo en la salud física, sino también en la salud mental.

Descanso y sueño
Se ha demostrado que el paciente infantil debe dormir de manera
ininterrumpida alrededor de 12 horas, mientras que el paciente adulto 8 horas

corridas.

Guías alimentarias
Seguir el plato del bien comer

Bebidas azucaradas
Disminuir el consumo de refrescos, néctares, jugos, energizantes y todo tipo de

bebidas azucaradas nos ayudará a prevenir enfermedades .

Agua
Es el líquido más importante en la

 vida del humano


