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GUIAS
ALIMENTARIAS

TIENE COMO OBJETIVO SERVIR DE BASE PARA LA FORMACION DE
POLITICAS NACIONALES EN MATERIA DE ALIMENTACION Y NUTRICION

HISTORIA DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS

La guia de alimentacion y salud se publico
por primera vez en 1997 con una Unica
seccion dedicada a aspectos nutricionales
y generales .

septiembre 1998. desde pricipios de
1999la guia de alimentacion incorpora
nuevos temas sobre la alimentacion en
diferentes etgapas de la vida .

GUIAS ALIMENTARIAS
ﬂﬁmﬁ e

DEFINICION DE LAS
GUIAS ALIMENTARIAS

las guias alimentarias basadas en alimentos se
definen como la expresion de principios de
educacion en forma de alimentos cuyo
proposito es educar a la poblacion y guiar
politicas nacionales de alimentacion y nutricion
, asi como la industria de alimentos (OMS, FAQO,

1998)
GUIAS ALIMENTARIAS EN
EL MUNDO

MEXICO

conocido como el plato de bien comer , representa los colores
del semaforo y agrupa a los alimentos indicando cantidad

LA JARRA DEL BUEN BEBER

CHILE
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ACEITES Y GRASAS

AZUCARES Y MELES ——) o i
En poca cantidad

En poca cantidad
LECHE Y ——a
DERIVADOS
3 veces al dia

Dia de por medio
LEGUMBRES
2 veces a la semana

2 a3 veces
a la semana

VERDURAS
Todos
los dias

FRUTAS

Por lo menos
3 frutas todos
los dias

CEREALES, TUBERCULOS Y DERIVADOS. Todos los dias

VENEZUELA
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phoddiss Chinese Food Guide Pagoda(2016)

salt <69
Cooking oit 25-30g

Milk and dairy products 3009
Soybeans and nuts 25-35g
Lean meats 40-75g
Fish 40-759
Eggs 40-50g
Vegetables 3005000
Fruits 200-350g

Cereals, tubers and legumes  250-400g
i gt o150y
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Water 1500-1700mi
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FASES PARA EL
DESARROLLO DE LAS
GUIAS ALIMENTARIAS

deberia procederse de manera periddica al seguimiento y evaluacion de la aplicacion
de las directrices de las guias alimentarias basada en alimentos , seria Util desarrollar
mecanismos de aplicacion y evaluacion paralelos al proceso de elaboracion de las guias
con el fin de sensibilizar a los responsables de nutricion de los paises y poner en marcha
un plan de accién de manera simultanea a la promulgacion de las guias.

la sostenibilidad de las dietas va mas alla de la nutricion y el medio ambiente e incluye
dimensiones econdmicas y socioculturales.

GUIAS ALIMENTARIAS
COMO UNA HERRAMIENTA
NUTRICIONAL

Son una herramienta de gran utilidad para educar a la poblacion en el logro de una
alimentacion saludable. las GABAS pueden servir para guiar una amplia gama de
politicas y programas de educacion alimentaria y nutricional , salud, agricultura, y
nutricion. por lo tanto representan una oportunidad Unica para impactar
favorablemente el sistema alimentario, desde la produccion hasta el consumo . son
disefiadas considerando habitos alimentarios , la disponibilidad alimentaria y el nivel de
acceso a los alimentos en cada pais, y tener como fin , mediante la educacion en
nutricion.

HABITOS ALIMENTARIOS

estan condicionados en varios factores (el estado
de salud, la situacion econdmica, la sociedad, la
cultura y la religion), son comportamientos
consientes, colectivos y repetitivos, que conducen a
personas a seleccionar , consumir y utilizar
determinados alimentos o dietas, en respuesta a
unas influencias sociales y culturales y un gran rol
el grupo de personas , familia, amigos , en area de

" RECOMENDACIONES
PRACTICAS PARA UNA
BUENA ALIMENTACION

comer de una manera saludable contribuye en gran medida a
mejorar la calidad de vida de una persona .una alimentacion
nequilibrada constituye un factor importantre para reducir el
riesgo de desarrollar enfermedades , aumentar el rendimiento
y tenr energia para el dia a dia .
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Vi o1 ienda 30 mi | dia todo tioo d
actividad fisica s e e pioteoe
descanSO U Sueﬁo infantil 12 hrs, adulto 8 hrs

gL",aS alimentar‘ias nos ayuda a tener un control alimentario.
bebidas azucaradas  wr weomm

ag ua 15a25Lalda.

muy largos implica la disminucion de glucosa en sangre lo que

representa pequefias hipoglucemias dependiendo las aUunOS pr0|ongados

caracteristicas del px.

involucra cambios positivos en el humano , puesto que estas

contienen , agua, vitaminas, minerales, hidratos de carbono. fr‘utas U Ver\dur\as

fibra y antioxidantes y compuestos bioactivos

nos promueven la saciedad gracias al aporte de fibra que contienen

, los hidratos de carbono y la proteina , por ello la importancia de no Cereales

eliminarios de la dieta.

prefiere el pescado o el pollo , carnes de cerdo, borrego, cabrito

alimentos origen animal

buscar la cantidad ideal y buscar placer alimentario para saciar al

saciedad



