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De manera  grafica
recomienda parametros
nutricionales

OBJETIVOS PARA LAS
GA

Guiar en la seleccion
y adopcion

Proponer criterios
técnicos en
alimentacion

Orientar la educacion
en alimentacion



HISTORIA DE LAS GUIAS
ALIENTARIAS

Se publico en 1997 con una
seccion de aspectos
nutricionales

Septiembre 1998: Desde
1999, la Guia de
Alimentacion y Salud
incorpora nuevos temas

México cuenta con
guias de alimentacion
y actividad fisica que
permiten una vida
saludable
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- Flato del Bien Comer

EVITA ESTOS ALIMENTOS
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Plato salll.ldable dela
Familia Coloi

Cereales, raices,
tubérculosy 2
platanos &

Leche y
productos
lacteos

leguminosas secas

alimentos
naturales

Evita los alimentos ultra-procesados
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ACEITES Y GRASAS

"___'_ En poca cantidad
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For lo menos
3 frutas todos
los dias

los dias

CEREALES, TUBERCULDS Y DERIVADOS, Todos los dias




@ datalitsig Chinese Food Guide Pagoda(2016)

Salt
Cooking od

Milk and dairy products
Soybeans and nuts

Lean meats
Fish
Eggs

Vegetaties
Fruits

Coreals, tubers and legumaes  250-200q
l'nnhp:mmbmmhg o180
Vultimry 401005

Water 1500~ 17 00m3
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Fases para el desarrollo
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Elaboradas por el sector de la agricultura, salud,
educacion, nutricion y la ciencia de los alimentos, los
consumidores y organizaciones no gubernamentales

Durante este proceso

L £4 5 son objeto de revision
2 he e sistematica y pruebas
e cientificas

Una vez la guia esta
preparada se somete a
una prueba piloto con
grupos de
consumidores
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Guias alimentarias como una
herramienta nutricional

Son de gran utilidad para
educar a una alimetacion

saludable

Las

Las GABAs guian a una gama
de politicas y programas de
educacion alimentaria y
nutricional

Mencionan estilos de vida
saludables, actividad fisica y la
higiene alimentaria

GA transmiten informacion

alimenticia para un optimo estado
de salud y prevenir enfermedades













Bebidas azucaradas
Disminuir el consumo de
refrescos, néctares, jugos,
energizantes, etc. previene
enfermedades

'L /- Agua

AL A ‘ Ayuda a cubrir funciones
o vitales, un promedio de 1.5
[ 2.5 L por dia

Ayunos prolongados

Implica disminucion de
glucosa en sangre, se
recomineda evitar




Frutas y verduras

Contiene agua, vitaminas, s |
mineraes, HC, fibra, '
antioxidantes y compuestos =
bioactivos

Cereales
Promueven la saciedad

Alimentos de origen
animal
Evitar consumo de

grasas  saturadas Y  giciedad
colesterol

Busca que la cantidad de
alimentos a ingerir sea igual
a la necesaria para obtener
saciedad



Universidad del Sureste (2022):

25/11/2022. Disponible en:

Antologia para introduccion a la
nutricion




