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GUIAS ALIMENTARIAS
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Tienen por objeto servir de base para la
formulacion de politicas nacionales en
materia de alimentacion y nutricion, salud y
agricultura, asi como de programas de
educacion nutricional destinados a fomentar
habitos de alimentacion y modos de vida
sanos, con beneficio a la salud.
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Consejos sobre alimentos, grupos de
alimentos y modelos alimentarios que
proporcionan los nutrientes fundamentales
con el propésito de fomentar la salud en
general y prevenir las enfermedades
cronicas.
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Representan de manera grafica las
recomendaciones basadas en parametros

macronutrientes (hidratos de carbono, proteina,
grasal] como micronutrientes (vitaminas
«» minerales). Coincidiendo los parametros con
2 Orgamzacwn Mundial de la Salud.
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En las guias alimentarias se busca
conseguir no so6lo una alimentacion
saludable, sino que ademas se incluyen
consejos en relacion con el ejercicio.

Se recomienda realizar diariamente
e;ercncno fisico y de forma regular.

= Pais

Las guias alimentarias son la herramienta
fundamental para la educacién nutricional de todos
los humanos en todo e mundo. Sus *
representaciones son muy diversas, ya que
pretenden adaptarse lo maximo posible a los
habitos y costumbres de cada pais, contribuyendo
una mejor salud.
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La Guia de Alimentacion y Salud incorpora

nuevos temas sobre la alimentacion en las

diferentes etapas de la vida

Se podia encontrar todo lo necesario para

una buena alimentacion desde que naces
’/‘ hasta tu ultimo dia.

Alimentacion

Se elabord la alimentacion durante el
embarazo; la alimentacion durante la
lactancia; la alimentacion durante la
infancia y la adolescencia, y la
alimentacion durante la tercera edad.

Recomendaciones

Representan de manera grafica las
recomendaciones basadas en
parametros nutricionales establecidos
tanto para macronutrientes, como
micronutrientes.

Estos parametros coinciden o
corresponden a los establecidos por la
OMS (Organizacion Mundial de la Salud).

Planes y Estrategias

Se acompana de planes y estrategias de
difusion, sensibilizacion de la poblacion y

proyectos de educacion alimentaria y ///
nutricional en distintos ambitos y contexto

(plan de implementacion y adopcion).

Ademas, también es importante disefar un

plan de evaluacion.
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Las guias alimentarias se definen como la
expresion de principios de educacion
nutricional en forma de alimentos cuyo
propdsito es educar a la poblacion y guiar las
politicas nacionales de alimentacion y
nutricion, asi como a la industria de

alimentos (OMS y FAO, 1998).

Fases para el desarvwollo de las
guias alurertariay
Son elaboradas por equipos interdisciplinarios de
expertos compuestos por representantes de
diferentes sectores:
agricultura, salud, educacion, nutricion, la ciencia de
los alimentos, los consumidores, las organizaciones
no gubernamentales, asi como por expertos de
comunicacion y antropologos.

Este proceso es objeto de
revision sistematica, tales
como las pruebas
cientificas sobre la relacion
entre dieta, nutricion y
salud, y los datos sobre la
produccion, el consumo, la
composicioén, el coste y la
accesibilidad de los
alimentos.

Una vez que los proyectos de
la guia alimentaria estan
preparados, se someten a una
prueba piloto con grupos de
consumidores para comprobar
si son practicas y facilmente
comprensibles.

sostenibilidad de las dietas va mas
alla de la nutricion y el medio

ambiente e incluye dimensiones

economicas y socioculturales



Guias
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*X @ — Guias alimentarias como una

herramienta nutricional

Se constituyen como una herramienta
de gran utilidad para educar a la
poblacion en el logro de una
alimentacion saludable. En la
actualidad se plantea un nuevo
enfoque donde se busca elaborar estas
guias tomando como referencia los

alimentos.
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traves de una serie de recomendaciones se intenta

transmitir a la poblacion general informacion sobre
como deberia ser la alimentacion para garantizar
un optimo estado de salud y prevenir una serie de

Las GA constituyen sistemas simples donde a

enfermedades relacionadas con la dieta.

Habitos alimentarios
Los habitos alimentarios implican el
significativo en la salud y enfermedad de un
individuo, los cuales estan condicionados por
diversos factores
e estado de salud
® la situacion economica
e lasociedad
e la cultura
e lareligion

Los habitos alimentarios son comportamientos

conscientes, colectivos y repetitivos, que conducen a las
personas a seleccionar, consumir y utilizar determinados

alimentos o dietas, Todo esto se va dando desde la
familia en la ninez y consecutivamente pasa a la

adolescencia donde influye la sociedad y prosigue a la

edad adulta.

X O —Recomendaciones practicas

para una buena alimentacion

Tener un buen régimen alimenticio, mejora la
salud, tener actividad fisica genera
mejoramientos en el ejercicio, Descansar
ayuda al cuerpo del individuo tener mas
energia, consumir agua, frutas, verduras y en
algunos casos productos de origen animal
genera cambios positivos en el humano.
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Comer de manera saludable contribuye en gran medida|
a mejorar la calidad de vida de una persona.

Una alimentacion equilibrada constituye un factor
importante para reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades, aumentar el rendimiento y tener energia
para el dia a dia.
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