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Hiatowia de laa guias
alimentauiay

En cuanto al origen, digamos que, sin
remontarnos en el tiempo mas alla de lo
necesario, las primeras guias dietéticas en
condiciones se publicaron en los Estados
Unidos (para variar) alla por la década de
los afios 70 del pasado siglo XX.
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El propasito de las Guias Alimentarias es promover
el consumo de una alimentacion completa,
saludable, variada y culturalmente aceptable en la
poblacion sana mayor de dos anos, para evitar los
problemas de desnutricion en la ninez y prevenir las
enfermedades cronicas no transmisibles en jovenes
y adultos.

alimentawioy en
el mundo

Atraves de la web de la FAQ
(Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura)
podemos acceder a un directorio de guias
alimentarias de todo el mundo, son mas de

100 guias alimentarias de diferentes
paises gue se adaptan a la situacion
alimentaria y a su poblacion.

Guiaa a enta
del nmuundo

La guia alimentaria mexicana el
plato del bien comer es una
herramienta grafica la cual sinte-
tiza los criterios generales, que
anexan y dan congruencia a la
orientacién alimentaria, para
brindar opciones de platillos
practicos con va- lidez cientifica,
para asi integrar |as caracte-
risticas de una dieta correcta.

Fases pawa el deaawwollo de lay

guiay alintentanioy L

Parala preparacion de |las GABA se deben seguir varias etapas
que comprenden la formacion de un grupo de trabajo; Page 3
FNAIANA 24,1999 21 la recopilacién y analisis de informacion

sobre salud, educacion, agricultura y ambiente; la identificacion

de los problemas relacionados con la alimentacion y la nutricion;

Guiay alimentauioy como wno
hewwamienta nutuicional X s
9 ) . Los habitos alimentarios son
Lgsl guias allmen.tanas; por comportamientos conscientes,
deflmcmnl, son un instrumento e
edgcgtlvo que ad‘apta o conducen a las personas a
conocw_melntos ment\f\cos S seleccionar, consumir y utilizar
reque(ln)mntos nlutncmnales v determinados alimentos o dietas, en
COI’TIpO.SICIC)n d? a_Hmentos en. F'“a respuesta a unas influencias
herramienta practica que facilita a sociales y culturales. El proceso de

adguisicion de los habitos

la poblacion la seleccién de una
hqentarios comienza en la familia.

dieta saludable.
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Come frutas y vegetales. ...
Bebe agua. ...
Distribuye las comidas. ...
Come pescado dos veces por semana. ...
Come despacio y mastica. ...
Evita la comida basura. ...
Ingiere alimentos ricos en fibra.
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Guias alimentarias. ...
*  Disfruta de los alimentos naturales de tu

localidad. ...
*  Evita o reduce el consumo de alimentos
procesados. ...
. Evita el consumo de alimentos

ultraprocesados. ...
* Consume frutas y verduras todos los dias. ..
#  Come todos les dias un alimento de origen
animal. ...
. Consume menesras. ...
® Evita el consumo de productes azucarados

Recomendaciones

practicas paaa wna
buena alimentacion

Aumente su consumo de fibra.
Aumentar el calcie y [a vitamina D.
Agregue mas potasio.
Limite los azticares anadidos.
Reemplace |as grasas saturadas.
Reduzca el consumo de sodio.
Apunta a una variedad de colores.




