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Seguir una buena alimentación 

variada y rica en nutrientes y de 

igual forma el realizar ejercicio 

Servir de base para la formulación 

de políticas nacionales en materia 

de alimentación y nutrición, salud y 

agricultura, así como de programas 

de educación nutricional 

OBJETIVO DE LAS 

GUIAS 

ALIMENTARIAS 

La selección de una 

alimentación saludable y 

da a conocer los nutrientes 

de cada alimento. 

FACILITA 

Consejos que 

brinda 

1 

3 
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HISTORIA DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS 

  

  

Representan de manera gráfica las 

recomendaciones basadas en 

parámetros nutricionales 

establecidos tanto para macro 

(hidratos de carbono, proteína, 

grasa) como micronutrientes 

(vitaminas y minerales). 

La Guía de Alimentación y Salud se 

publicó por primera vez en 1997 con 

una única sección dedicada a 

aspectos nutricionales generales 

ORIGEN  

La Guía de Alimentación y 

Salud incorpora nuevos 
temas sobre la alimentación 

en las diferentes etapas de 
la vida en estas páginas ya se 

podía encontrar  

 

todo lo necesario para 

lograr una buena 

alimentación 

Septiembre 

1998 

RECOMENDACIO

NES 

1 

2 

3 



 DEFINICION DE GUIAS ALIMENTARIAS 

  

  

  

 

 
La expresión de principios de 

educación nutricional en forma de 
alimentos cuyo propósito es educar 

a la población y guiar las políticas 
nacionales de alimentación y 

nutrición, así como a la industria de 
alimentos 

DEFINICIÓN DE 

LAS GUIAS 

ALIMENTARIAS 

 

Para la educación 

nutricional y generalmente 

incluyen gráficos y 

recomendaciones escritas 

buscando la claridad para 

ser comprendidas 

SE CONSIDERAN 

COMO 

HERRAMIENTAS 
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GUIAS ALIMENTARIAS DEL MUNDO 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Las guías alimentarias varían 

Según el país  

México  

1 

2 Chile   3 



 

 

 

  

  

Guatemala Colombia 
5 4 

Perú  Jamaica 

7 6 



 

  

  

  

PARAGUAY Costa Rica  
9 8 

China Venezuela 

11 10 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Francia 
Turquía 

China 
India 

12 

14 15 

13 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Emiratos Árabes 
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FASES DEL DESARROLLO PARA LAS GUIAS ALIMENTARIAS 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Adaptan con precisión a las 

características culturales y a la 

situación social y económica del país 

Son elaboradas por equipos 

interdisciplinarios compuestos por: 

los sectores de la agricultura, la 

salud, la educación, la nutrición y la 

ciencia de los alimentos, los 

consumidores y las organizaciones 

no gubernamentales 

Las guías 

alimentarias 

 

Se someten a una prueba 

piloto con grupos de 

consumidores para 

comprobar si son prácticas 

y fácilmente 

comprensibles. 

Una vez 

preparados 

Adaptación de la 

guía alimentaria 
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GUIAS ALIMENTARIAS COMO HERRAMIENTA 

NUTRICIONAL 

  

  

Guían una amplia gama de políticas 

y programas de educación 

alimentaria y nutricional, salud, 

agricultura y nutrición y Son 

diseñadas considerando los hábitos 

alimentarios, la disponibilidad 

alimentaria y el nivel de acceso a los 

alimentos en cada país, entre otros 

aspectos 

Tienen una gran utilidad para 

educar a la población en el logro de 

una alimentación saludable. 

LAS GUIAS 

ALIMENTARIAS 

SON 

HERRAMIENTAS 

Sistemas simples a través 
de una serie de 

recomendaciones se 
intenta transmitir a la 

población general 

información sobre cómo 
debería ser la alimentación 

Las GA 

Las GABAs 
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HABITOS ALIMENTICIOS  

  

  

Los cambios psicológicos y 

emocionales pueden influir en la 

dieta, dando excesiva importancia a 

la imagen corporal 

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. 

Los hábitos 

alimentarios 

 

Es el momento óptimo 

para adquirir unos buenos 

hábitos alimentarios, la 

familia tiene una gran 

influencia y esta se va 

reduciendo a medida que 

los niños crecen 

La Infancia 

La adolescencia 
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Los hábitos alimentarios son muy 

difíciles de cambiar. 

 

 

Los adultos y en 

personas de la 

tercera edad 

Porque se comparten con 

la familia, amigos… están 

siempre presentes en las 

demostraciones de 

amistad, cariño, etc. 

También permiten 

intercambios de ideas. 

Los alimentos 

actúan como 

unión social 

2 
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RECOMENDACIONES PRÁCTICAS PARA UNA BUENA 

ALIMENTACIÓN 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ingerir frutas y verduras 

 Consumir cereales 

 Consumir alimentos de origen 

animal 

 Consumir alimentos que 

zaceen el hambre como la 

fibra 

 Comer de manera saludable 

 Seguir pautas de la dieta 

mediterránea 

 Realizar actividad física al menos 

30 minutos diarios 

 Evitar bebidas azucaradas 

Recomendacione

s 

 Consumir agua 1.5 a 

2.5 litros diarios 

 Evitar ayunos 

prolongados 

 Consumir alimentos 

más frecuentes 

Más 

recomendaci

ones 

Más 

recomendaciones 
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