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GUIAS
ALIMENTARIAS 

DEFINICION DE LAS
GUIAS ALIMENTARIAS 

HISTORIA DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS 
La guía de alimentación y salud se publico
por primera vez en 1997 con una única
sección dedicada a aspectos nutricionales
y generales . 
septiembre 1998. desde pricipios de
1999la guia de alimentacion incorpora
nuevos temas sobre la alimentacion en
diferentes etqapas de la vida .

las guías alimentarias basadas en alimentos se  
definen  como la expresión de principios de
educación en forma de alimentos cuyo
propósito es educar a la población y guiar
políticas nacionales de alimentación y nutrición
, así como la industria de alimentos (OMS, FAO,
1998)

GUIAS ALIMENTARIAS EN
EL MUNDO

MEXICO 

CHILE 

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

conocido como el plato de bien comer , representa los colores
del semáforo y agrupa a los alimentos indicando cantidad 
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FASES PARA EL
DESARROLLO DE LAS
GUIAS ALIMENTARIAS 

HABITOS ALIMENTARIOS 

GUIAS ALIMENTARIAS
COMO UNA HERRAMIENTA
NUTRICIONAL  

Son una herramienta de gran utilidad para educar a la población en el logro de una
alimentación saludable. las GABAS pueden servir para guiar una amplia gama de
políticas y programas de educación alimentaria y nutricional , salud, agricultura, y
nutrición. por lo tanto representan   una oportunidad única para impactar
favorablemente el sistema alimentario, desde la producción hasta el consumo . son
diseñadas considerando hábitos alimentarios , la disponibilidad alimentaria y el nivel de
acceso a los alimentos en cada país, y tener como fin , mediante la educación en
nutrición.

están condicionados en varios factores (el estado
de salud, la situación económica, la sociedad, la
cultura y la religión), 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
trabajo o estudio.

RECOMENDACIONES
PRACTICAS PARA UNA
BUENA ALIMENTACION 

actividad física 

debería  procederse  de manera periódica al seguimiento y evaluación de la aplicación
de las directrices de las guías alimentarias basada en  alimentos , seria útil desarrollar
mecanismos de aplicación y evaluación  paralelos al proceso de elaboración de las guías
con el fin de sensibilizar  a los responsables de nutrición de los países y poner en marcha
un plan de acción  de manera simultanea  a la promulgación de las guías.
la sostenibilidad de las dietas va mas allá de la nutrición y el medio ambiente e incluye
dimensiones económicas y socioculturales. 

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 .

descanso y sueño 

guías alimentarias 

bebidas azucaradas 

agua 

ayunos prolongados

frutas y verduras 

cereales 

recomienda 30 minutos al día todo tipo de
actividad física . dependiendo el px.

infantil 12 hrs, adulto 8 hrs

nos ayuda a tener un control alimentario.

1.5 a2.5 L al día .

disminuir  su consumo 

involucra cambios positivos en el humano , puesto que estas
contienen , agua, vitaminas, minerales, hidratos de carbono.
fibra y antioxidantes y compuestos bioactivos 

muy largos implica la disminución de glucosa en sangre lo que
representa pequeñas hipoglucemias dependiendo las
características del px. 

nos promueven la saciedad gracias al aporte de fibra que contienen
, los hidratos de carbono y la proteína , por ello la importancia de no
eliminarlos de la dieta.

alimentos origen animal 

saciedad

prefiere el pescado o el pollo , carnes de cerdo, borrego, cabrito
ores.  y derivados .

buscar la cantidad ideal y buscar placer alimentario para saciar al
px.


