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Definicidn de
guias alimentarias

\’
se definen como la expresion de T
principios de educacion nutricional o
en forma de alimentos cuyo -
proposito es educar a la poblacion -

guiar las politicas nacionales de o
alimentacion y nutricién —
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Guias alimentarias
en el mundo
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Las guias alimentarias varian
segun el pais al que estan dirigidas

to del Bien Comer

México

Conocido como el plato del bien
comer, representa los colores del
semaforo y agrupa a los alimentos
indicando cantidad
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Guatemala

Jamaica
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Evita los alimentos ultra-procesados

5
i

= on arTon Ew Ay
CAR GNATAR BATURALA S S0 (

Costa Rica

Paraguay

Venezuela

Ecuador
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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 Guias alimentarias
consumidores etc, como una
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El proceso de adquisicion de los
habitos alimentarios comienza en la
familia

Habitos

La familia 1\

En la adolescencia

Los cambios psicologicos vy
emocionales pueden influir en la
dieta, dando excesiva importancia a
la imagen corporal

Recomendaciones ]
practicas para una
buena alimentacidn
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Comer de manera saludable
contribuye en gran medida a
mejorar la calidad de vida de una
persona

alimentarios ///f

Los habitos alimentarios implican
un rol significativo en la salud y
enfermedad de un individuo, los
cuales estan condicionados por
diversos factores

La Infancia

Momento o6ptimo para adquirir
unos buenos habitos alimentarios.
Estos se adquieren por repeticion
y de forma casi involuntaria

En los adulto

En las personas de edad avanzada
los habitos alimentarios son muy
dificiles de cambiar

Actividad fisica

Se recomienda que cada paciente
realice distintos tipos de ejercicios,
al menos 30 min por dia.



Descanso y sueio

°

Se ha demostrado que el paciente
infantil debe dormir de manera
ininterrumpida alrededor de 12
horas, mientras que el paciente
adulto 8 h corridas

Guias alimentarias T\\

Segquir el plato del bien comer (guia
alimentaria para México) nos ayuda
a tener un control alimentario

Bebidas azucaradas

Disminuir el consumo de
refrescos, néctares, jugos,
energizantes y todo tipo de
bebidas azucaradas nos ayudara a
prevenir enfermedades

Agua ‘T\

su consumo en al menos relacion 1
ml por cada Kkilocaloria que el
humano necesita al dia, esto
representa un promedio de 1.5 a
2.5 L por dia

Frutas y verduras

Ingerir frutas y verduras como
grupos de alimentos
predominantes en la dieta involucra
cambios positivos en el humano

Cereales —\\

Suficientes cereales nos
promueven la saciedad gracias al S
aporte de fibra que contienen —

4
Alimentos de 7/
E%f) origen animal y >
saciledad :
[
— Proporcionan principalmente
— proteinas. se busca que la cantidad
4 <~ — de alimentos a ingerir sea igual a la
PROTEINA k necesaria para obtener saciedad
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