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Las guias alimentarias basadas en alimentos
también denominadas sencillamente guias
alimentarias. Tienen por objeto servir de base
para la formulacion de politicas nacionales

en materia de alimentacion y nutricion, salud y
agricultura

Representan de manera grafica las
recomendaciones basadas en parametros
nutricionales

establecidos tanto para macro, como
micronutrientes

Obviamente, estos parametros coinciden o
corresponden a los

establecidos por la OMS (Organizacién Mundial
de la Salud).

e Guiar al consumidor en la seleccion y adopcion ﬁ
de un patrén alimentario que oo
contribuya a desarrollar un estilo de vida
saludable.

e Proponer criterios técnicos en alimentacioén y
nutricion que fundamenten el contenido de los
mensajes educativos dirigidos a la poblacion.

e Ofrecer un instrumento para orientar la
educaciéon en alimentacién y nutricion en el
pais.
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Desde principios de 1999, la Guia de Alimentacion
y Salud incorpora nuevos temas sobre

la alimentacion en las diferentes etapas de la vida
en estas paginas ya se podia encontrar todo lo
necesario para lograr una buena alimentacién
desde la concepcidén de un ser humano hasta sus
altimos dias.

México cuenta ahora con guias de alimentacion y
actividad fisica que responden a la

necesidad de informacion actualizada y veraz, que
permita a la poblaciéon tomar decisiones

sobre los patrones de alimentacion y actividad
fisica compatibles con una vida saludable.

Las guias estan dirigidas tanto a proveedores de
servicios de salud como a la poblaciéon en

general.

5 Las guias alimentarias basadas en alimentos se
definen como la 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

(OMS y FAO, 1998).
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Fases y aplicaciéon como herramienta nutricional de las GA

Las guias alimentarias basadas en
alimentos son elaboradas por equipos
interdisciplinarios de expertos
compuestos por representantes de los
sectores de la agricultura, la salud, la
Educacion, la nutriciéon y la ciencia de
los alimentos, los consumidores y las &,
organizaciones no gubernamentales, -
asi como por expertos de
comunicacién y antropélogos.

Durante este proceso son objeto
de revision sistematica . Una vez
que los proyectos de la guia
alimentaria para un pais estan
preparados, se someten a una
prueba con grupos de
consumidores para comprobar
si son practicas y facilmente
comprensibles. Los mensajes se
adaptan a las caracteristicas
culturales y a la situacion social y
econémica del pais,
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Las Guias Alimentarias son una herramienta para educar a la
poblacion en el logro de una alimentacion saludable.

Sistemas simples donde a través
de una serie de recomendaciones
se transmite a la poblacion
general informacion sobre como
deberia ser la alimentacion para
garantizar un 6ptimo estado de
salud vy enfermedades
relacionadas con la dieta.

Las GABAs pueden servir para
guiar. Son disefiadas considerando
los hdbitos alimentarios, la
disponibilidad alimentaria y el
nivel de acceso a los alimentos en
cada pais, entre otros aspectos.
Deben ser de cardcter nacional,
considerar la situacién de salud y
nutricion de la poblacion del pais,

Una estrategia equitativa y sostenible en el
tiempo, en su diseno se han de considerar
... factores econdémicos, factores psicosociales
# v culturales. Deben inscribirse en las
2 @ estrategias para la promocion de salud del
pais. Deben mencionar aspectos
relacionados con la promocion de estilos de
vida saludables,




X

HHEITO= HLIMEHTAHEIOS

Los habitos alimentarios implican un

rol significativo en la salud y
enfermedad de un individuo, los
cuales estan condicionados por
diversos factores (el estado de
salud, la situacion econdomica, la
sociedad, la cultura y la religion).
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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.

El proceso de adquisicidn
de los habitos alimentarios
comienza en La Familia.

La Infancia es el momento optimo
para adquirir unos  buenos
habitos alimentarios. Estos se
adquieren por repeticion y de

forma casi involuntaria. En la
adolescencia, los cambios
psicolégicos y  emocionales

pueden influir en la dieta, dando
excesiva importancia a la imagen
corporal. En los adultos y en las
personas de edad avanzada los
habitos alimentarios son
muy dificiles de cambiar.
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Los alimentos actuan como union
social, estan siempre presentes en
las demostraciones de amistad,
carino, etc.

También existen factores que
determinan los habitos
alimentarios como son los factores
fisiologicos ,factores econoémicos,
o factores socioculturales

de nuestra salud.

Para mantenernos sanos y fuertes, es
muy importante llevar una alimentacion ’
adecuada. No solo es importante la
cantidad de alimentos que comemos,
sino también su calidad, ya que ambas TR
influyen en el mantenimiento adecuado %‘\&%




RECOMENDACIONES PARA
UNA BUENA ALIMENTACION

ACTIVIDAD FiSICA

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

también en la salud mental.

Se recomienda que cada paciente realice
distintos tipos de ejercicios, al menos 30 min por
dia.

DESCANSO Y SUENO

Se ha demostrado que el paciente infantil debe
dormir de manera ininterrumpida alrededor de
12 horas, mientras que el paciente adulto 8 h
corridas. El bajo rendimiento es la consecuencia
ndmero uno en aparecer y la menos grave de

todas. Un mal descanso y suefno, provoca muerte
prematura en la mayoria de los mexicanos.
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Seqguir el plato del bien comer (guia alimentaria

para México) nos ayuda a tener un control

alimentario, de manera rapida y clara, combinar los
grupos de alimentos y asegurar que nutra dieta
cumpla con las leyes de la alimentacion asegurara
el aporte de todos los nutrientes de manera

correcta, lo que implica una buena salud y
formacion de buenos
habitos alimenticios.

BEBIDAS AZUCARADAS

Disminuir el consumo de refrescos, néctares, j_‘

jugos, energizantes y todo tipo de bebidas

azucaradas nos ayudara a prevenir
enfermedades como la obesidad, Diabetes
Mellitus, Hipertension, cardiopatias, nefropatias,
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hepatopatias, enfermedades tiroideas,
sindrome metabdlico, resistencia a la insulina,
etc.

AGUA

Se menciona que el agua es el liquido mas
importante en la vida del humano

y sobretodo la importancia que tiene en la
nutricion gracias a sus funciones metabdlicas es

clave. El agua nos ayuda a cubrir con funciones
vitales, metabdlicas y de supervivencia, sin agua,
el humano no existiria,

AYUNOS PROLONGADOS

Ayunos muy largos implica la disminucion de
glucosa en sangre lo que representa
pequenas

hipoglucemias dependiendo las
caracteristicas del paciente. El consumo

frecuente de alimentos permite mantener los
niveles de glucosa en sangre a lo largo del dia,

FRUTAS Y VERDURAS

Ingerir frutas y verduras como grupos de
alimentos predominantes en la dieta
involucra cambios positivos en el humano,
puesto que estas contienen, agua,
vitaminas, minerales, hidratos de carbono

(por lo que proveen energia), fibra,
antioxidantes y compuestos
bioactivos.

CEREALES Y ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Suficientes cereales nos promueven la saciedad

gracias al aporte de fibra que contienen, los hidratos $4 S
de carbono y la proteina, por ello la importancia de

no eliminarlos de la dieta. Prefiere el pescado o el

pollo sin piel a las carnes de cerdo, borrego, cabrito

o res. Consume

leche descremada. Para evitar asi el consumo
excesivo de grasas saturadas y colesterol.

SACIEDAD

Busca que la cantidad de alimentos a ingerir
sea igual a la necesaria para obtener saciedad,

en la actualidad la mayoria de nuestros
pacientes busca comer todo lo que encuentre y
se le “antoje” sin importar que esto exceda sus

requerimientos y termine con malestares
como nauseas, reflujo, pirosis, gases, dolor
abdominal, sueno, etc.




