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O1
;,Que son?

Las guias alimentarias
basadas en alimentos son la

herramienta fundamental para -
la educacion nutricional en -

todo el mundo

o2
Objetivo

Tienen de objetivo servir de base
para la formulacion de politicas
Nnacionales en materia de
alimentacion nutricion, salud y
agricultura tambien como
programas de educacion
Nnutricional

O3
Representacion

Se representan de manera
grafica las recomendaciones
basadas en parametros
Nnutricionales establecidos
tanto como para macro como
para micro nutrientes

04
Recomendaciones

Las guias estan dirigidas tanto a

proveedores de servicio de la

salud como a la poblacidonen
general

o4
ANo de publicacion

La guia de alimentancion y salud
se publicd por primera vez en 1997
con una Unica seccion dedicada a
aspectos nutricionales generales
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Definicion de
suias
alimentarias

Definicion

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

Guias alimentarias en el mundo

Mexico

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

Chile

Para orientar a la poblacion
chilena sobre el tipo de
alimentos que debe comer
para mantenerse sanos y
prevenir enfermedades
cronicas

Colombia

“El Plato saludable de la Familia
Colombiana”, invita a la poblacion
a reunirse en familia para
consumir alimentos frescos y
variados de sus 6 grupos

Guatemala

La Olla Familiar forma parte de las
Guias Alimentarias para
Guatemala, cuyo propdsito es
promover el consumo de una
alimentacion completa, saludable,
variada y culturalmente aceptable
en la poblacidon sana mayor de dos
anos.
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Ecuador

La guia alimentaria de Ecuador
esta representada por una
cuchara de madera.El interior
de la cuchara representa un
plato saludable con los grupos
de alimentos en las
proporciones recomendadas.
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Peru
Las guias alimentarias, tienen ,‘ 2
el propdsito de orientar a las y e
los peruanos sobre temas R "Lﬂ.;“'u* ¥
relacionados a la alimentacion - Poruana ‘ﬁi’
y nutriciodn, promoviendo B % 2]

habitos de alimentacidon y
estilos de vida saludables para
una vida plena y libre de
enfermedades.

Paraguay

Guias Alimentarias del Paraguay

Las Guias Alimentarias del
Paraguay son instrumentos
educativos que adaptan los

conocimientos cientificos sobre
requerimientos nutricionales y
composicion de alimentos en
una herramienta practica,

Venezuela

Las guias alimentarias basadas en
alimentos (GABASs) constituyen
una herramienta de salud publica
que brinda recomendaciones
dieteticas para favorecer un mejor
estado nutricional de la poblacidn.
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INndia

El patron de alimentacion
tradicional de la India es rica
en una amplia variedad de
cereales, legumbres, frutas,
verduras, frutos secos,
semillas y especias.

Turquia

la guia alimentaria de turquia es
un trébol de cuatro hojas dividido
en cuatro grupos.

Fases para el desarrollo de las

suias alimentarias %
=@

R
son elaboradas por equipos
interdisciplinarios de expertos
compuestos por
representantes de los
sectores de la agricultura, la
salud, la educacion, la nutricion
y la ciencia de los alimentos,
los consumidores y las
organizaciones Nno
gubernamentales, asi como
por expertaq WHETO NMuNnicacion

Los mensajes se adaptan con
precision a las caracteristicas
culturales y a la situacion social
y econdmica del pais.

Una vez que los proyectos de la

guia alimentaria y de la guia de .“"_..@
alimentos para un pais estan <t gf
preparados, se someten a una < ,\({y
prueba piloto con grupos de # C G55
consumidores para comprobar si e u”},;: =
son practicas y faciimente ‘i;,\ : d”

comprensibles. > -
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uias alimentarias como una herramient
Nnutricional

Las Guias Alimentarias
constituyen una herramienta
de gran utilidad para educar a
la poblacidon en el logro de una
alimentacion saludable

Las GA constituyen sistemas
relativamente simples donde a
traveés de una serie de
recomendaciones se intenta
transmitir a la poblacidon general
informacidon sobre cdmo deberia
ser la alimentacion para
garantizar un optimo estado de
salud y prevenir una serie de
enfermedades relacionadas con
la dieta.

Las GABAs pueden servir para
guiar una amplia gama de
politicas y programas de
educacion alimentaria y
Nutricional, salud, agricultura y
Nnutricion

Habitos alimentarios

W9 Los habitos alimentarios implican
L AN o :

@0 ) un rol significativo en la salud y
s o enfermedad de un individuo, los
(,#7(,_ cuales estan condicionados por
TN @3?"-" diversos factores (el estado de

I nd) : L -
—— salud, la situacidon econdmica, la

e 'i\“’. ‘ s -
/‘ i é . sociedad, la cultura y la religion).

Los habitos alimentarios son
comportamientos conscientes,
colectivos y repetitivos, que
conducen a las personas a
seleccionar, consumir y utilizar
determinados alimentos o dietas,
en respuesta a unas influencias
sociales y culturales.

Los alimentos actuan como unidn
social, porque se comparten con la
familia, amigos... estan siempre
presentes en las demostraciones
de amistad, carino, etc.
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Recomendaciones practicas para una
buena alimentacion

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

Actividad fisica

la actividad fisica es importante
para lograr los objetivos
individuales de cada paciente,
ademas, la actividad fisica de
Mmanera regular, tiene
implicaciones no solo en la salud
fisica, sino también en la salud
mental.

Descanso vy

Se Léedre‘rcwr?ostrado que el

paciente infantil delbe dormir
de manera ininterrumpida
alrededor de 12 horas,
Mmientras que el paciente
adulto 8 h corridas

Guias alimentarias

Seguir el plato del bien comer
(guia alimentaria para México)
Nnos ayuda a tener un control
alimentario, de manera rapida y
clara, combinar los grupos de
alimentos

Bebidas azucarada

Disminuir el consumo de refrescos,
Nnectares, jugos, energizantes y
todo tipo de bebidas azucaradas
Nnos ayudara a prevenir
enfermedades como la obesidad,
Diabetes Mellitus, Hipertension,

Agua

importante asegurar su consuMmo
en al menos relacion 1 ml por cada
Kilocaloria que el humano necesita
al dia, esto representa un
promedio de 1.5 a 2.5 L por dia.
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