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GUIAS ALIMENTARIAS

Las guias alimentarias basadas en alimentos también denominadas sencillamente guias ‘\ﬂT
alimentarias. Tienen por objeto servir de base para la formulacion de politicas nacionales en > & iﬁ: N

materia de alimentacion y nutricion, salud y agricultura, asi como de programas de educacion
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nutricional destinados a fomentar habitos de alimentacion y modos de vida sanos. E -
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OFRECIMIENTOS AL PUBLICO

Consejos sobre alimentos, grupos de alimentos y modelos alimentarios que proporcionan los
nutrientes fundamentales con el propdsito de fomentar la salud en general y prevenir las
enfermedades cronicas.

OBJETIVO

En las guias alimentarias se busca conseguir no sélo una alimentacion variada y equilibrada, o
lo que es lo mismo, una alimentacion saludable, sino que ademas se incluyen consejos en
relacion con el ejercicio.

RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar diariamente ejercicio fisico y de forma regular. Aspecto
tremendamente importante en la poblacion en general y en la poblacion diabética en
particular.

HISTORIA DE LAS GUIAS

La Guia de Alimentacion y Salud se publico por primera vez en 1997 con una Unica
seccion dedicada a aspectos nutricionales generales. Poco después se incorpord otra
seccion independiente dedicada a la prevencion y tratamiento dietético de la diabetes.
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Desde principios de 1999, la Guia de Alimentacion y Salud incorpora nuevos temas sobre la
alimentacion en las diferentes etapas de la vida en estas paginas ya se podia encontrar todo
lo necesario para lograr una buena alimentacion desde la concepcion de un ser humano hasta
sus Ultimos dias.
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DEFINICION DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS

Las guias alimentarias basadas en alimentos se definen como la expresion de principios de
educacion nutricional en forma de alimentos cuyo propdsito es educar a la poblacion y guiar
las politicas nacionales de alimentacion y nutricion, asi como a la industria de alimentos (OMS
y FAQ, 1998).
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HABITOS ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios implican un rol significativo en la salud y enfermedad de un individuo,
los cuales estan condicionados por diversos factores (el estado de salud, la situacion
economica, la sociedad, la cultura y la religion). Los habitos 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.
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TR RECOMENDACIONES PARA BUENA ALIMENTACION
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e e Comer de manera saludable contribuye en gran medida a mejorar la calidad de vida
e 2 e de una persona. Una alimentacion equilibrada constituye un factor importante para
= = reducir el riesgo de desarrollar enfermedades, aumentar el rendimiento y tener

energia para el dia a dia.

A diario
Bebe 4 agua
saludabl

Actividad fisica, descanso y suefio, agua, bebidas azucaradas, etc,
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FASES PARA DESARROLLO DE GUIAS

Las guias alimentarias basadas en alimentos son elaboradas 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, asi como por expertos de
comunicacion y antropologos.
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L Las Guias Alimentarias constituyen una herramienta de gran utilidad para educar a la

S s poblacion en el logro de una alimentacion saludable. En la actualidad se plantea un nuevo
= enfoque donde se busca elaborar estas guias tomando como referencia los alimentos, en
lugar de basarlas en los nutrientes como se solia hacer anteriormente; es asi como surgen
las Guias Alimentarias Basadas en los Alimentos (GA)




