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GUIAS ALIMENTARIAS

Cada persona tiene un tipo de dieta diferente, ya sea por el pais donde vive
o incluso aunque vivan en el mismo pais es muy diferente las dietas de cada
persona. Esto se debe a la regién que pertenece, a los gustos, economia o
simplemente el tiempo que le dedican a preparar un alimento, muchas
circunstancias o situaciones hacen la diferencia del tipo de dieta de cada
individuo. Asi como cada dieta es diferente en cada persona, las guias
alimentarias también son diferentes en cada pais. Se dice que una guia
alimentaria es una herramienta educativa que ayuda a transmitir lo que nos
dice la evidencia cientifica sobre las recomendaciones nutricionales y
composicién de alimentos, en forma de mensajes practicos. El crear una
de estas guias alimentarias debe ser diversa conforme a los alimentos del
que vayan a plasmar y del como van a hacerle entender a la gente del
porque deben seguirla o emplearla en su alimentacién o dieta, ya que
muchas personas cuentan con diferentes discapacidades y suele ser a
veces un poco dificil al que le entiendan a una de estas. Gracias a estas
guias las diferentes personas del mundo saben como pueden variar sus
alimentos, cuantas cantidades deben de comer de cada uno, como se
llama el grupo de alimento que pertenecen, etc. En México existe el famoso
“plato del buen comer” el cual en el centro aparece la recomendacion de
consumir agua simple. En la parte superior e inferior aparecen las leyendas
de “frutas y verduras de temporada”, “produccién local” y “evitar productos
con sellos”. Esta guia le hicieron modificaciones en mayo del presente afio,
ya que antes no contaba con la jarra de agua en el centro y los sellos que
debemos de evitar en los alimentos, lo cual ayuda mucho a saber que
excesos estas comiendo. Sin embargo, la poblacion mexicana no se les hace
de tanto interés. Asi como nuestra guia alimentaria de México, existen de
varios paises como lo son de la olla de Paraguay, una piramide de Brasil, un
plato de Canada, un templo de China, el camino de El Salvador y el circulo
de Costa. Estos son algunos ejemplos de las guias que hay en el mundo,
incluso existen mas a nivel mundial, en las cuales implementan la lactancia
maternal o la actividad fisica diaria.

Las guias tienen una finalidad de recomendar o intentan prevenir, a traves
de habitos alimentarios adecuados, las enfermedades cronicas (sobrepeso,
obesidad, hipertension, diabetes), las enfermedades producidas por la



carencia de determinados nutrientes (desnutriciobn, anemia) y aquellas
provocadas por la contaminacion de alimentos, fue necesario hacer unas
nuevas guias alimentarias que puedan brindar informacion para la poblacion
para su salud y bienestar, hace conscientes de la importancia de cuidar el
medio ambiente. Estas guias consideran las costumbres y los aspectos
culturales relacionados con la alimentacion que tenemos en cada region del
pais, ya que cada es unico y diferente. Las primeras guias marcaron
recomendaciones nutricionales que surgieron por parte de la administracion
sueca en la década de los 70, cuando los precios de la comida subieron
mucho de forma inesperada. A causa de la subida se cre6 una pirdmide con
los alimentos baratos y basicos en la base (accesibles al publico), como
leche, queso, margarina, pan, cereales y patatas. El segundo escalon estaba
formado por frutas y verduras, que actuaban como complemento a las
comidas principales. En el tercer y udltimo escalén de la piramide se
encontraban la carne, el pescado y los huevos. Y asi fueron creando mas
guias para los diferentes paises, adaptandose a las regiones, costumbres, el
tipo de cosecha que se da, incluso hasta el tipo de clima. Para finalizar,
gracias a las guias alimentarias sabemos como mejorar nuestra alimentacion,
gue alimentos debemos de consumir en poca cantidad o mas en cantidad,
hasta como podemos mezclar nuestros alimentos.


https://www.enplenitud.com/nota.asp?articuloID=8220
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