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OBIJETIVO DE LAS
GUIAS
ALIMENTARIAS

4ervir de base para la formulacién
de politicas nacionales en materia
de alimentacion y nutricién, salud y
agricultura, asi como de programas
de educacion nutricional

FACILITA

La seleccion de una
alimentacion saludable y
da a conocer los nutrientes
de cada alimento.

Consejos que
brinda

Seguir una buena alimentacion
variada y rica en nutrientes y de
igual forma el realizar ejercicio



HISTORIA DE LAS GUIAS

ORIGEN
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GUIA ALIMENTARIA
PARA LA POBLAC UGUAYA

La Guia de Alimentacién y Salud se
publicd por primera vez en 1997 con
una Unica seccién dedicada a
aspectos nutricionales generales
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2 Septiembre

1998

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
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3 RECOMENDACIO

NES

presentan de manera grafica las
recomendaciones basadas en
pardametros nutricionales
establecidos tanto para macro
(hidratos de carbono, proteina,
grasa) como micronutrientes
(vitaminas y minerales).



DEFINICION DE GUIA

DEFINICION DE
LAS GUIAS
ALIMENTARIAS

La expresién de principios de
educacién nutricional en forma de
alimentos cuyo proposito es educar
a la poblacién y guiar las politicas
nacionales de alimentacion y
nutricion, asi como a la industria de
alimentos
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SE CONSIDERAN
COMO
HERRAMIENTAS
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GUIAS ALIMENTARIAS L

Segun el pais

GUIA ALIMENTARIA
PARA LA POBLACION URUGUAYA

-
, . . p / a
Las guias alimentarias varian ! 3

L

)
nl

Plato del Bien Comer

EVITA ESTOS ALIMENTOS
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Evita los alimentos ultra-procesados
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PARAGUAY

Costa Rica

CIRCULO DE LA ALIMENTACION SALUDABLE
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1 Las guias

alimentarias

Son elaboradas por equipos
interdisciplinarios compuestos por:
los sectores de la agricultura, la
salud, la educacion, la nutricién y la
ciencia de los alimentos, los
consumidores y las organizaciones
no gubernamentales

2 Una vez

preparados

Se someten a una prueba
piloto con grupos de
consumidores para

comprobar si son practicas

y facilmente

Adaptacién de la
guia alimentaria

Adaptan con precision a las
caracteristicas culturalesy a la
situacién social y econdmica del pais



GUIAS ALIMENTARIAS CO
NUTRICIONAL

LAS GUIAS
ALIMENTARIAS
SON (EROURAS Y FRUTg

HERRAMIENTAS

Tienen una gran utilidad para
educar a la poblacién en el logro de
una alimentacidn saludable.

Las GA

Sistemas simples a través
de una serie de
recomendaciones se
intenta transmitir a la
poblacion general
informacién sobre coémo
deberia ser la alimentacién
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Las GABAs

Guian una amplia gama de politicas PILON DE LA ALIMENTACION Y NUTRICION
y programas de educacién bt
alimentaria y nutricional, salud,
agricultura y nutricién y Son
disefiadas considerando los habitos
alimentarios, la disponibilidad
alimentaria y el nivel de acceso a los
alimentos en cada pais, entre otros



HABITOS ALIME

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.

La Infancia

Es el momento éptimo
para adquirir unos buenos
habitos alimentarios, la
familia tiene una gran

influencia y esta se va

Fa

La adolescencia

Los cambios psicoldgicos y
emocionales pueden influir en la

dieta, dando excesiva importancia a
la imagen corporal



Los adultos y en
personas de la
tercera edad

Los habitos alimentarios son muy
dificiles de cambiar.

Los alimentos
actuan como
union social

Porque se comparten con
la familia, amigos... estan
siempre presentes en las
demostraciones de
amistad, carifio, etc.
También permiten



recomendaci

RECOMENDACIONES PRACTIC
ALIMENTACIO

Recomendacione
s

Comer de manera saludable
e Seguir pautas de la dieta
mediterranea

e  Realizar actividad fisica al menos
30 minutos diarios
Evitar bebidas azucaradas

Mas

ones

Consumiragua 1l.5a

2.5 litros diarios

e Evitar ayunos
prolongados

e Consumir alimentos

mas frecuentes

Mas
recomendaciones

Ingerir frutas y verduras
Consumir cereales

e Consumir alimentos de origen
animal

e Consumir alimentos que

zaceen el hambre como la

fibra
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