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Guias Alimentarias en México

La evolucion de las Guias

Alimentarias en México ha sido un

reflejo de los cambios en la dietay la

nutricién a lo largo del tiempo, asi b P[Gfﬂ pere (Omel" SO[UdOb\E pore NlﬁOS
como de la creciente conciencia de
la importancia de una alimentacion
saludable en la salud publica. El
inicio formal de las Guias
Alimentarias en México se remonta
a la década de 1960 con la
publicacidn de las "Normas de
Alimentacién para la Republica
Mexicana" por parte del Instituto
Nacional de Nutricion (INN). Estas
normas brindaron pautas basicas
para una alimentacién equilibrada
en un contexto donde la
desnutricién era un problema
significativo.

{Gué es una guia alimentaria?

El propdsito de las Guias Alimentarias es
promover el consumo de una alimentacién
completa, saludable, variada y culturalmente
aceptable en la poblacion sana mayor de dos
anos, para evitar los problemas de
desnutricion en la nifiez y prevenir las
enfermedades crdénicas no transmisibles en
jévenes y adultos.




Ejemples de guias alimentarias
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({C6MOE se elabora una guia

Para la elaboracién de las Guias Alimentarias
se consideré el perfil epidemioldgico de la
poblacién, asi como la accesibilidad y
disponibilidad de los alimentos, los habitos
culturales y el poder adquisitivo de las
familias, para que sean adoptadas y
aplicadas en los hogares, instituciones o
empresas.

alimentaria?

Los mensajes se adaptan con precisidn a las
caracteristicas culturales y a la situacion
social y econdmica del pais., La necesidad de
cambiar a dietas y sistemas alimentarios mas
sostenibles es cada vez mas evidente, pero
ciertamente no es facil de lograr. Segun la
definicion de la FAO, la sostenibilidad de las
dietas va mas alla de la nutricién y el medio
ambiente e incluye dimensiones econdmicas
y socioculturales.




Guias alimentarias come
herramienta

Se intenta transmitir a la poblacion
general informacién sobre cémo
deberia ser la alimentacion para
garantizar un éptimo estado de
salud y prevenir una serie de
enfermedades relacionadas con la
dieta.

Las causas de la malnutricién son
complejas y de multiples niveles,
aunque la alimentacion es uno de
los contribuyentes mas
importantes, la cual, a su vez, esta
influenciada por muchos factores,
desde las preferencias personales :
hasta la amplia disponibilidad . =
nacional de alimentos.

r

Son disefiadas considerando los
habitos alimentarios, la
disponibilidad alimentaria y el nivel
de acceso a los alimentos en cada
pais, entre otros aspectos.

Estas guias deben ser de caracter
nacional, considerar la situacién de
salud y nutricion de la poblacion del
pais, y tener como fin, mediante la
educacion en nutricidn.




Buenes habites

Se puede definir como habitos
alimentarios al conjunto de
conductas adquiridas por un
individuo, por la repeticion de actos
en cuanto a la seleccidn, la
preparacién y el consumo de
alimentos.

Los mejores habitos alimentarios

Bebe mucha agua. ...

Frutas y verduras: la base de tu
dieta. ...

iNo te olvides del pescado! ...
Distribuye bien las comidas. ...
Cuidado con las cantidades. ...
Mastica bien los alimentos. ...
Di «no» a la comida basura. ...

La importancia de la fibra.

Los alimentos actian como unién
social, porque se comparten con la
familia, amigos... estan siempre
presentes en las demostraciones de
amistad, carifio, etc. También
permiten intercambios de ideas.
Casi todos los acontecimientos
humanos estan ligados a eventos
gastrondmicos como las bodas, las
ceremonias, las celebraciones, los
congresos.




Buena alimentacién

1. Consuma alimentos variados y nutritivos
diariamente

2. Disminuya el consumo de grasas
saturadas y evite las comidas rapidas

3. Aumente el consumo de frutas y de
verduras. Son "5 al dia"

4. Vigile su peso corporal facilmente
5. Evite el consumo de bebidas azucaradas

6. Limite el consumo de sal en su
alimentacién

7. Seleccione y prefiera alimentos
integrales

8. Tome medidas para el manejoy
conservacion de los alimento

9. Lacte a su bebé y apoye a las mujeres
que deciden lactar



https://www.minsalud.gov.co/salud/Paginas/Peso-saludable.aspx
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