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Historia de las guias alimentarias

La Guia de Alimentacién y Salud se publicé
por primera vez en 1997 con una unica
seccion dedicada a aspectos nutricionales
generales. Poco después se incorporo otra
seccion independiente dedicada a la
prevencion y tratamiento dietético de la
diabetes.
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Las guias alimentarias basadas en alimentos se definen
como la expresion de principios de educacion nutricional
en forma de alimentos cuyo proposito es educar a la
poblaciony
guiar las politicas nacionales de alimentacion y nutricion,
asi como a la industria de alimentos (OMS y FAO, 1998).
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Las guias alimentarias varian o c
segun el pais al que estan dirigidas {’é;?% 2 R

__ Fases para el desarrollo de las guias
iy alimentarias

Las guias alimentarias basadas en alimentos son
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elaboradas por equipos interdisciplinarios de expertos
compuestos por representantes de los sectores de la
agricultura, la salud, la educacién, la nutricion y la ciencia
de los alimentos, los consumidores y las organizaciones no

. 3’ gubernamentales, asi como por expertos de comunicacion
MOV ICap-Org-gH INGAR y antropologos.
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guias alimentarias como herramienta
nutricional

Tabla 1 Caracteristicas de sujetos participantes del estudio

En la actualidad se plantea un nuevo

Edad 31 afios 19 afios 27 afios 28 afios 29 afios

Peso 800kg | 781kg | 746kg | 793kg | 83kg

enfoque donde se busca elaborar

Experiencia (afios de entrenamiento) 5
Gasto energético diario (Keal) 3218 3154 31640 2690 1464

estas guias tomando como referencia T

F: fisicoculturista

los alimentos, en lugar de basarlas en | S e e i

Sujeto6 | Sujeto7 | Sujeto8 | Sujeto9 | Sujeto 10 | Sujeto 11
Edad 25afios | 22 aflos | J6afios | 24 afios | 47 afios 18 afios

los nutrientes como se solia hacer

Talla 1.67m 1.79m 169m | 175m | 1.65m | 1.84m
5 3 a9 =

Experiencia{afios de entrenamiento) 2 1

N { : ico diario (Keal 297 35 251 3577 | 2782 596
w anteriormente; es asi como su rgen las Minuios d actvidad (entrenamienioy oo 835 781 450 906 T 450 T 14a0

intenso semanal

Minutos de actividad moderada semanal 59 559 119 61 30 45

Guias Alimentarias Basadas en los | y
Alimentos (GA)




Habitos alimentarios

~ Los héabitos alimentarios son
comportamientos conscientes, colectivos

y repetitivos, que conducen a las

personas a seleccionar, consumiry
utilizar determinados alimentos o dietas,
en respuesta a unas influencias sociales

y culturales.

La Buena
Mo abuses del

consumo de la sal

Controla el consumo
de azucar

Modero el consumo
de harinas

Come alimentos
de origen animal

Incluye frutas y verduras
en ty dieta diaria
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Disfruta de la variedad
de alimentos naturales

A

Come en casa
e e T

Que no te falten
las menestras

Hidratate lo
suficiente cada dia

Mantén tu mente ___
¥ cuerpo activos
y alertas Qi

Hdabitos alimenticios
en México

Camo autoevalian los mexicanos

f.n@e: sus habitos alimentarios;
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Se considera

ligeramente

Lo gque regularmente incluyen

en la dietfa:
Prateina animeal ,_,,

0%

gl de los mexicanos
consumen refresco
al menos 1 vez por

Verduras EES’I‘

SETIENa
Frufecis o
& Carbohidratos ‘
éD 5% .
saladas
"

considera gue si
podrian mejorar sus

habitos alimenticios

Carbohidratos dulces

Encuestados
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Excelentes Buenos Regulares  Malos
pasado de peso 4% 8% 51% P

+500 303

&
en lodo

México 201 *

Sale 17%
se siente
conforme con

su figura
El 52.6%
frecusntemente
comen
chatarra m
A
23%

de los mexicanos
no hace ningdn
tipo de ejercicio

Recomendaciones practicas para

una buena alimentacion

energia para el dia a dia.

Comer de manera saludable contribuye en gran
medida a mejorar la calidad de vida de una persona.
Una alimentacion equilibrada constituye un factor
importante para reducir el riesgo de desarrollar

o enfermedades, aumentar el rendimiento y tener
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