Introduccion a la Nutricion
Alumna: Yadira Guadalupe Morales Ramirez. tUU DS
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Mi Universidad
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Nombre de la actividad. Super Notas de Introduccion a la
Nutricion.

Primer cuatrimestre, grupo A.

Lugar y Fecha. Comitan de Dominguez, Chiapas. Diciembre’
de 2022. \
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La Guia de Alimentacion y Salud se publicé por primera vez
en 1997.




Representan de manera grafica

las

parametros nutricionales macro y micronutrientes.
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México cuenta con guias de alimentacion y actividad
fisica que permita a la poblacion tomar decisiones.

Guia de actividad fisica

Adultos 19-64 Adultos +65
Nifios 5-18 I
S0 minu 150 minutos de 150 minutos de eJeJCICIo

actividad 1|3|ca por dia actividad aerobica aerobico moderad ﬁl
maderada por ::erudna y ejercicios de uelza
semana dos VECES por Semana

\u
&i




e

Deflnlc:lon de
guias alimentarias
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Segin la OMS y FAO, 1998, dice que las guias
alimentarias su propoésito es educar a la poblacion.
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Guias alimentarias
en el mundo
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México.



Chile.
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Colombia.

Plato saludable de la

Cereales, raices,
tubérculosy =
platanos

Carnes,
huevos y
leguminosas secas



Guatemala.




Jamaica.
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Elige

alimentos
naturales

Evita los alimentos ultra-procesados
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Costa rica.

Vogatchas y o i Prochecton da ofgen orimal
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Paraguay.

ATOCARES ¥ MIELES ACEITES ¥ GRASAS
[En pocs cantidad En peca cantidad
LECHE ¥ ———g
DERIVADDS Oia de por medio

CEREALES, TUBERCULOS ¥ DERSVADOS, Todos los dias



Venezuela.




Ecuador.




China.

i Chinese Food Guide Pagoda(2016)

Sake <t
Cooking o 25=309
Milk and dainy prodats 3009
Sarybear and muts 5-35g
Libae mbaty A0-T5g
Fish 0-75g
gy 40509

ngage in physsal stivtien
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India.







Francia.

Pour un mode de vie
plus équilibré, commencez par

Augmenter A

Aller vers @
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Fases para el
desarrollo de las
guias alimentarias
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Las guias alimentarias son elaboradas por equipos interdisciplinarios.
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Guias alimentarias
como una herramienta

nutricional
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Las Guias Alimentarias son una herramienta para educar a
la poblacion.
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Alimentacion
saludable




Las causas de la malnutricion son complejas. I

Malnutricion = “_
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Habitos
alimentarios
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Los habitos alimentarios implican un rol significativo
en la salud y enfermedad de un individuo.




Los habitos alimentarios comienzan en la familia.




La Infancia es el momento para adquirir buenos habitos
alimentarios.
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Recomendaciones
practicas para una
buena alimentacion
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Actividad fisica.

dormir 12hrs. vy
un adulto 8hrs.

' N Un nifo debe




Diminuir el consumo de bebidas azucaras. "%

®

El agua ayuda a cumplir funciones vitales
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