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Historia de las guías 

alimentarias  

La Guía de Alimentación y Salud se publicó por primera vez en 1997 con una única sección dedicada a 

aspectos nutricionales generales. 

Desde principios de 1999, la Guía de Alimentación y Salud incorpora nuevos temas sobre la alimentación 

en las diferentes etapas de la vida en estas páginas ya se podía encontrar todo lo necesario para lograr 

una buena alimentación desde la concepción de un ser humano hasta sus últimos días. 

México cuenta ahora con guías de alimentación y actividad física que responden a la necesidad de 

información actualizada y veraz, que permita a la población tomar decisiones sobre los patrones de 

alimentación y actividad física compatibles con una vida saludable. 

Definición  

Son excelentes herramientas para la educación nutricional y generalmente incluyen gráficos 

y recomendaciones escritas buscando la claridad para ser comprendidas por toda la población. 

 



 

  

Guías alimentarias en el mundo 
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venezuela 
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China India  
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Árabes Unidos 



 

  

Fases para el 

desarrollo de 

las guías 

alimentarias 

Las guías alimentarias basadas en alimentos son elaboradas por equipos interdisciplinarios 

de expertos compuestos por representantes de los sectores de la agricultura, la salud, la 

educación, la nutrición y la ciencia de los alimentos, los consumidores y las organizaciones 

no gubernamentales, así como por expertos de comunicación y antropólogos. 

Los mensajes se adaptan con precisión a las características culturales y a la situación social y económica 

del país., La necesidad de cambiar a dietas y sistemas alimentarios más sostenibles es cada vez más 

evidente, pero ciertamente no es fácil de lograr. Según la definición de la FAO, la sostenibilidad de las 

dietas va más allá de la nutrición y el medio ambiente e incluye dimensiones económicas y 

socioculturales. 



 

  

Guías alimentarias como una 

herramienta nutricional 

Las Guías Alimentarias constituyen 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. 

Sean una estrategia equitativa y sostenible en el tiempo, en su diseño se han de considerar factores 

económicos (como la disponibilidad y el acceso a los alimentos); factores psicosociales y culturales 

(como los patrones de consumo y las prácticas alimentarias); el nivel de educación de la población, y el 

enfoque de género. Deben inscribirse en las estrategias para la promoción de salud del país. 



 

  
Hábitos alimentarios 

Los hábitos alimentarios implican un rol significativo en la salud y enfermedad de un individuo, los cuales 

están condicionados por diversos factores (el estado de salud, la situación económica, la sociedad, la 

cultura y la religión). 

La Infancia es el momento óptimo para adquirir unos buenos hábitos alimentarios. Estos se adquieren 

por repetición y de forma casi involuntaria, la familia tiene una gran influencia y esta se va reduciendo a 

medida que los niños crecen. 

En la adolescencia, los cambios 

psicológicos y emocionales 

pueden influir en la dieta, dando 

excesiva importancia a la imagen 

corporal, tienen patrones de 

consumo diferentes a los 

habituales: comidas rápidas, 

picoteos… 

En cambio, en los adultos y en las 

personas de edad avanzada los 

hábitos alimentarios son muy 

difíciles de cambiar. 

Hoy en día tenemos a nuestra disposición 

toda una variedad de alimentos de 

cualquier rincón del mundo sin necesidad 

de limitar la temporada de cada alimento y 

al alcance de prácticamente todos se 

dispone de forma permanente. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Recomendaciones prácticas para una 

buena alimentación 

Actividad física 

Descanso y sueño Se ha demostrado que el paciente infantil debe dormir de manera ininterrumpida alrededor de 

12 horas, mientras que el paciente adulto 8 h corridas 

Guías alimentarias Seguir el plato del bien comer (guía alimentaria para México) 

Bebidas azucaradas Disminuir el consumo de refrescos, néctares, jugos, energizantes y todo tipo de bebidas 

azucaradas nos ayudará a prevenir enfermedades como la obesidad, Diabetes Mellitus 

Agua Anteriormente se menciona que el agua es el líquido más importante en la vida del humano y sobretodo la 

importancia que tiene en la nutrición gracias a sus funciones metabólicas es clave. 

Ayunos prolongados 

Frutas y verduras 

Saciedad 
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