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2 GUIAS ALIMENTARIAS
N

Todo sobre la alimentacion Q

Historia de las guias
alimentarias

algunas guias

Tienen como objetivo servir de base en
materia de alimentacion, nutricion ,salud y
cultura

definicion
Es un instrumento educativo que adopta los
conocimientos sobre nutrientes y su composicion
de alimentos en una herramienta practica que

facilita a las personas en la seleccion de
alimentos.

*guiar al consumidor en la seleccion y
adopcion de alimentos de un patron
alimenticio

*ofrecer educacion de alimentacion y nutricion

septiembre 1998

En 1999 la guia de alimentos incorporo nuevos
temas sobre la alimentacion en diferentes
etapas de la vida
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Es conocido como el plato del bien comer
,srepresenta los colores del semaforo y agrupa
a los alimentos indicando la cantidad
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Las guias que estan proyectadas para la
iedad estan altamente estudiadas por
- enen que pasar por
ser aceptadas

guia alimentaria como una
herramienta nutricional

Las guias alimentarias son una herramienta
nutricion de gran importancia ya que sin ellas no
cualquiera podria llevar una buena alimentacién o
un balance en su organismo

En la actualidad se busca estar actualizando
estas guias para ser mas atractiva a los
espectadores y asi puedan ir cuidando mas su
salud

Son disefiadas considerando los habitos
alimenticios ,la posibilidad alimentaria y el nivel
de acceso en cada region
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Habitos alimentarios

El proceso de adquisicion de
los habitos alimentarios

comienza en la familia ya que

ahi es donde comienza la

educacion alimenticia

Recomendaciones practicas para
una buena alimentacion

* comer de manera saludable

* tomar agua

* comer con medida

* respetar los niveles de cada alimento

* saber comer para poder digerirlo de manera
correcta entre muchas mas

Los expertos recomiendan.
Seguir las pautas de |a dieta
mediterranea como base de una
alimentacion ya que es una dieta
base muy buena para cuidar la
alimentacion.

También es recomendable dormir las horas que
se le indican a cada paciente

Dejar de consumir gaseosas o comida chatarra
tomar suficiente agua

y no excederse de comida

También es recomendable comer a unas horas
fijas y no aguantar ambre .
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