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Se publico por primera vez en 1997
con una Unica secdion dedicada a
aspectos nutricionales generales,
- oo Septienbre 1998 Desde principics de 1999, la
Qua de Alimentacion y Salud incorpora
nuevaos termas sobre la alimentacion en las
diferentes etapas de la vida

Se elaboan temas que tratan con
exclusividad y profundidad la alimentacion
durante el enbarazg, la alimentacion durante
la lactancig; la infancia, la addlescencia, y la
tercera edad g

Recomendaciones basadas en parametros
nutricionales establecidos tanto para macro
cono micronutrientes, coresponden a los
establecidos par la OMS

Las guias estan dirigidas tanto a proveedares
de servicios de salud cono a la pablacion en
general.




Se definen con la expresion de principios de
educacion nutricional en forma de alimentas

Ouyo propasito es educar a la pablacion y
guiar las politicas nacionales
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De alimentacion y nutricion, asi cono a la \// 1

industria de alimentos (OMSy FAQ, 1998)

OMS

Son excelentes herramientas para la
educacion nutricional

Generalmente  induyen  graficos y
recomendaciones escritas  buscando  la
claridad para ser comprendidas por toda la
pablacion




Mexico

s EL PLATO DEL BIEN COMER

Colonbia

Plato saludable de la

Familia Colombiana

Cereales, raices,
tubéreulos y BN
platanos
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Evita los alimentos ultra-procesados
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China

Chinese Food Guide Pagoda(2016)
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Son elabaradas por equiposinterdisciplinarios
de expertos conpuestos par representantes

de los sectores

Proyectos de la guia alimentaria y de la
gua de alimentos para un pais estan
preparados, se someten a una prueba pilato
para conprobar si son aceptados o na
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fases para eb desarratls de los

En el proceso son objeto de revision sisterrética
numerosas fuentes de informacion, tales cono
las pruebas dientificas sobre la relacion entre
dieta, nutricion y salud

Los mensajes se adaptan con precision a las
caracteristicas culturalesy ala situacion sodial
y econarrica del pais,




Constituyen una herramienta de gran utilidad
para educar a la poblacion en el logro de una
alimentacion saludable

Llas GA constituyen sistemas relativamente
snples donde a través de una serie de
recomendaciones

B 88% de los paises enfrenta una grave carga
de dos o tres fomes de malnutricion
desnutricion aguda y / o cronica

Yeatthy
&

[ r' @ Deben mencionar aspectos relacionados con la
. promocion de estlos de vida saludables




Habilgs atimenlorios
Son conrportamientos conscientes, colectivosy Rl S @‘;)
repetitivos, que conducen a las personas a %’ | Ay
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seleccionar, consunir y utilizar deterninados ? 3 £8,
alimentos o dietas A= iy
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H proceso de adquisicion de los habitos
alimentarios comenza en la familia.

La Infancia es el momento dptino para adquirir
unos buenos habitas alimentarios

En la adolescendia, los carrbios psicoldgicos y
enmocionales pueden influr en la dieta, dando
excesiva inportancia a la imagen carporal

En los adultos y en las personas de edad
avanzada los habitos alimentarios son nuy
dificiles de canbiar.

Como decia F. Grande-Covian: - “Es mas facil que un hombre cambie de
religion que de habitos alimentarios”




Actividad fisica; Se recomienda que cada px
realice distintos tipos de gjercicios, al menos 30
rmin por dia, aunque esta regla es muy subjetiva,
se debe evaluar las caracteristicas del px

Descanso y sueno Se ha denmostrado que el
paciente infantil debe domir de manera
ininterrunpida alrededor de 12 horas, mientras
que el paciente adulto 8 h caidas,
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Quias alimentarias Sequir el plato del bien (@* 18 2=
caer (México) nos ayuda a tener un contral &
alimentario SIS

Bebidas azucaradas Disminuir el consuno de
refrescos, néctares, jugos, energizantes y todo
tipo de bebidas azucaradas nos ayudara a
prevenir enfermedades cono la obesidad,

Agua; esinportante asegurar su consunen al
mencs relacion 1 ml por cada kilocaloria que el
hurano necesita al dia, esto representa un
promediode1.5a25L x dia

Ayunos prolongados, cereales, frutas y verduras, alimentaos de origen animal, saciedad
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