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HISTORIA DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS

LAS RAICES DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS SE PUEDEN RASTREAR
HASTA EL SIGLO XIX, CUANDO LOS
AVANCES EN LA CIENCIA DE LA
NUTRICION COMENZARON A ARROJAR
LUZ SOBRE LA IMPORTANCIA DE UNA
DIETA EQUILIBRADA. SIN EMBARGO, FUE
EN EL SIGLO XX CUANDO SURGIERON
LAS PRIMERAS PAUTAS FORMALES.

DEFINICION DE

I_ A S G U i A S Guias alimentarias

&GQui son e guine de alimentacién?

ALIMENTARIAS

EL PROPOSITO DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS ES
PROMOVER EL CONSUMO DE UNA ALIMENTACION
COMPLETA, SALUDABLE, VARIADA Y CULTURALMENTE
ACEPTABLE EN LA POBLACION SANA MAYOR DE DOS
ANOS, PARA EVITAR LOS PROBLEMAS DE
DESNUTRICION EN LA NINEZ Y PREVENIR LAS
ENFERMEDADES CRONICAS NO TRANSMISIBLES EN
JOVENES Y ADULTOS

FASES PARAEL
DESARROLLO DE LAS
GUIAS ALIMENTARIAS

PARA LA ELABORACION DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS SE CONSIDERO EL PERFIL
EPIDEMIOLOGICO DE LA POBLACION, 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.

GUIAS ALIMENTARIAS COMO
UNA GUIA NUTRICIONAL

EL PROPOSITO DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS ES PROMOVER EL CONSUMO DE UNA
ALIMENTACION COMPLETA, SALUDABLE, VARIADA Y CULTURALMENTE ACEPTABLE EN LA
POBLACION SANA MAYOR DE DOS ANOS, PARA EVITAR LOS PROBLEMAS DE
DESNUTRICION EN LA NINEZ Y PREVENIR LAS ENFERMEDADES CRONICAS NO
TRANSMISIBLES EN JOVENES Y ADULTOS.
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HABITOS ALIMENTARIOS

SE  PUEDE DEFINIR COMO
HABITOS ALIMENTARIOS AL
CONJUNTO DE CONDUCTAS
ADQUIRIDAS POR UN INDIVIDUO,
POR LA REPETICION DE ACTOS EN
CUANTO A LA SELECCION, LA
PREPARACION Y EL CONSUMO DE

ALIMENTOS.

RECOMENDACIONES
PRACTICAS PARA
UNA BUENA
ALIMENTACION

CONSUMA ALIMENTOS VARIADOS Y NUTRITIVOS DIARIAMENTE

LA ALIMENTACION ES MAS SALUDABLE Y NUTRITIVA CUANDO SE INCLUYEN DIFERENTES TIPOS DE ALIMENTOS EN CADA COMIDA. LA
ALIMENTACION DIARIA DEBE INCLUIR: FRUTAS, VERDURAS Y HORTALIZAS DE DIFERENTES COLORES, LEGUMINOSAS (FRIJOL, LENTEJA,
GARBANZO), CEREALES INTEGRALES, NUECES, LACTEOS BAJOS EN GRASA, CARNE MAGRA, PESCADO Y HUEVO.

2. DISMINUYA EL CONSUMO DE GRASAS SATURADAS Y EVITE LAS COMIDAS RAPIDAS

EL CONSUMO HABITUAL DE GRASAS SATURADAS ES PERJUDICIAL PARA LA SALUD. ESTAS SE ENCUENTRAN EM LA MANTECA,
MANTEQUILLA ¥ CARNES ROJAS. ESTAN CONTENIDAS EN PRODUCTOS DE PASTELERIA, GALLETAS ¥ POSTRES. EL CONSUMO FRECUENTE
DE COMIDAS RAPIDAS TAMBIEN AFECTA SU SALUD; LOS ALIMENTOS COMO PIZZA, HAMBURGUESAS, PAPAS FRITAS, EMPANADAS Y POLLO
FRITO SON ALTAMENTE CALORICOS, ABUNDANTES EN GRASA Y POBRES EN NUTRIENTES Y FIBRA.

3. AUMENTE EL CONSUMO DE FRUTAS ¥ DE VERDURAS. SON "5 AL DA

CONSUMIR 3 FRUTAS Y 2 VERDURAS DE DIFERENTES COLORES DIARIAMENTE, MEJORA SU SALUD ¥ SU NUTRICION. LAS FRUTAS (MANGO,
PAPAYA, GUAYABA, MELON, NARANJA, DURAZNO), APORTAN VITAMINAS A ¥ C, NECESARIAS PARA EL SISTEMA INMUNOLOGICO, ¥ PARA
LA VISION. TAMBIEN APORTAN FIBRA NATURAL, NECESARIA EN LA DIGESTION. LAS VERDURAS SON RICAS EN VITAMINAS ¥ ALGUNOS
MINERALES INDISPENSABLES PARA ACTIVAR LA MENTE, PROTEGER EL CORAZON, MANTENER EL RENDIMIENTO FISICO Y EL SISTEMA
NERVIOSO. SE RECOMIENDA CONSUMIR VERDURAS DE HOJA VERDE (ESPINACA, ACELGA, BROCOLI) Y DE COLOR AMARILLO (AHUYAMA,
ZANAHORIA, CALABACIN); TAMBIEN ANARANJADAS, VIOLETAS, BLANCAS, Y ROJAS.

4. VIGILE SU PESO CORPORAL FACILMENTE
SIGA ESTOS PASOS: 1. MIDA SU ESTATURA Y ANOTE EL DATO. 2. MIDA SU PESO Y ANOTE EL DATO. 3. REALICE LA SIGUIENTE OPERACION:
DIVIDA SU PESO (KGS.) SOBRE SU ALTURA (MTS.) AL CUADRADO. EL RESULTADO ES EL INDICE DE MASA CORPORAL (IMC) Y SE CLASIFICA
ASl (PARA ADULTOS ENTRE 20 ¥ 60 ANOS):

PESO BAJO: IMC MENOR A 185.

PESO NORMAL: IMC DE 185 A 24,9,
SOBREPESO: IMC MAYOR O IGUAL A 26
OBESIDAD: IMC MAYOR O IGUAL A 30

5. EVITE EL CONSUMO DE BEBIDAS AZUCARADAS

LAS BEBIDAS AZUCARADAS SON LAS GASEOSAS, REFRESCOS Y BEBIDAS A BASE DE FRUTAS A LAS CUALES SE LES HA AGREGADO
AZUCAR. ESTAS APORTAN SOLAMENTE CALORIAS VACIAS, ES DECIR, CARECEN DE NUTRIENTES. LAS PERSONAS QUE LAS CONSUMEN
HABITUALMENTE TIEMEN MAYOR RIESGO DE PADECER ENFERMEDADES COMO OBESIDAD Y DIABETES. PREFIERA BEBER AGUA, EN LUGAR
DE REFRESCOS Y GASEOSAS.

6. LIMITE EL CONSUMO DE SAL EN SU ALIMENTACION

NO UTILICE SAL DE MESA PARA AGREGAR A LAS COMIDAS. LIMITE EL USO DE SALSAS DE TOMATE O MAYOMESA Y EVITE LOS ALIMENTOS
ELABORADOS CONM ALTO CONTENIDO DE SODIO COMO LOS ENLATADOS, EMBUTIDOS, CARNES FRIAS Y CALDOS DE CARNE O GALLINA.
PREFIERA LOS ALIMENTOS FRESCOS. CONSUMIR DEMASIADO SODIO PUEDE ELEVAR LA PRESION ARTERIAL ABECE CONSUMO SAL.

7. SELECCIONE Y PREFIERA ALIMENTOS INTEGRALES

LOS ALIMENTOS INTEGRALES TIENEN MAYOR VALOR NUTRICIONAL QUE LOS ALIMENTOS REFINADOS. CONSERVAN SU CONTENIDO DE
VITAMINAS (ESPECIALMENTE VITAMINA E Y COMPLEJO B) ¥ MINERALES. POR SU ALTO CONTENIDO DE FIBRA PERMITEN CONVERTIR LA
GRASA DIRECTAMENTE EN ENERGIA EVITANDO QUE ESTA SE ACUMULE EN LOS TEJIDOS Y LAS ARTERIAS PREVINIENDO LA APARICION DE
ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES Y CIERTOS TIPOS DE CANCER. SELECCIONE PAN, TOSTADAS, CEREALES DE DESAYUNO, ARROZ,
AVENA'Y QUINUA, INTEGRALES.

8. TOME MEDIDAS PARA EL MANEJO ¥ CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS

SELECCIONE ALIMENTOS SANOS Y FRESCOS. USE AGUA SEGURA O TRATELA ADECUADAMENTE. LAVESE LAS MANOS CON JABON ANTES
DE PREPARAR LOS ALIMENTOS, ¥ DESPUES DE IR AL BANO. LAVE Y DESINFECTE TODAS LAS SUPERFICIES Y UTENSILIOS. LAVE LAS FRUTAS Y
LAS VERDURAS ANTES DE CONSUMIRLAS. SEPARE LOS ALIMENTOS CRUDOS DE LOS COCINADOS. PROTEJA LOS ALIMENTOS DE LOS
INSECTOS Y PLAGAS, CONSERVELOS EN RECIPIENTES TAPADOS Y NO LOS DEJE A TEMPERATURA AMBIENTE DURANTE MAS DE 2 HORAS.
NO DESCONGELE LOS ALIMENTOS A TEMPERATURA AMBIENTE Y COCINELOS COMPLETAMENTE.

9. LACTE A SU BEBE Y APOYE A LAS MUJERES QUE DECIDEN LACTAR

UNA VIDA SALUDABLE COMIENZA CON LECHE MATERNA. ES EL MEJOR ALIMENTO QUE PUEDE DARSE AL BEBE DESDE QUE NACE HASTA
LOS SEIS MESES DE EDAD, PORQUE LE PROPORCIONA TODOS LOS NUTRIENTES ¥ LAS DEFENSAS QUE NECESITA PARA CRECER,
DESARROLLARSE Y EVITAR LAS INFECCIONES. A PARTIR DE LOS SEIS MESES DE EDAD, EL NINO DEBE EMPEZAR A RECIBIR ALIMENTOS
ALTAMENTE NUTRITIVOS, Y CONTINUAR LA LACTANCIA MATERNA HASTA BIEN ENTRADO EL SEGUNDO ANO DE VIDA. ESTA COMPROBADO
QUE LA LACTANCIA MATERNA PROTEGE A LAS PERSONAS CONTRA LA OBESIDAD.



Guias alimentarias en el
mundo
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que incorpora las recomendaciones basicas d
ctrices. Incluye 5 niveles, que

representan la proporcién recomendada d

diferentes grupos de alimentos en la diet,
También incluye recomendaciones referen

a la actividad fisica y el agua. ‘ '

Vegetaies
Fruts

Cormala, tubers

Water

DIETARY GUIDELINES FOR INDIANS
FOUNDATION TO NUTRITION AND MEALTH

India

Ll patron de alimentacion tradicional de
la India es rica en una amplia variedad de
cereales, lequmbres, frutas, verduras,
frutos secos, semillas v especias. Sus
comidas tipicas consisten en el dal (un
plato de legumbres) » el arroz con
verduras, ensalada v fruta

Turquia
La dieta'turca es rica y variada, con influencias
" dé la tocina dtornania y de Oriénte’ Medio:
Algunos platos destacados incluyen el kebab, el
mezze (aperitivos), el baklava y el.cay.(té turco).
Los ingredientes comunes son cordero, |
berenjenas, yogur, aceitunas, frutas frescasy
frutos secos. La cocina turca también destaca
‘por'sus especias, tomio el comino yel
pimentdn. 1Disfruta explorando {a diversidad
. . gastronémica de Turquial.

" GUIR
ALIMENTRRIA

Francia

La puia alimentaria de Francia se basa en |a "Rueda de los
Alimentos”, que clasifica los alimentos en diferentes grupos
seglin su funcidén nutricional. Los grupos incluyen frutas y
verduras, productos lacteos, proteinas animales y vegetales,
grasas, y carbohidratos. Se enfatiza la moderacion y la variedad
en la dieta, asi como la importancia de la actividad fisica.
’ Ademds, la cultura francesa valora la calidad de los alimentos,
‘ fomentando la compra de productos frescos y locales.

Emiratos érabes

NLa alimentacion en los Emiratos Arabes Unidos refleja la (e

: . e . 'y Wormene g LTRKGAMI)
diversidad cultural de la region. Los platos tradicionales ™

incluyen cordero, arroz, pescado v una variedad de especias. El
"shawarma” v el "falafel” son populares. junto con platos de
influendia persa e india. El consumo de ditiles v café es comtin,
vel "WMajlis™, un lugar de encuentro, a menudo sirve te arabe. Sin
embardo. la poblacion tamhbién disfruta de una amplia gama de
corinas internacionales dehido a la namraleza cosmopolita e
los Emiratos. Es importante recordar que lag practicas
alimentarias pueden variar entee comunidades v personas.
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La gastronomia de Colta AAca% ﬂﬁ‘yﬁlm naturales.

Algunos platos y elementos destacados de la guia alimentaria costarricense
incluyen:Gallo Pinto: Arraz y frijoles mezclados, a menudo servidos con huevos,
natilla (crema agria) y plétanos.Casado: Plato tipico que combina arroz, frijales.
came (pallo, res o cerdo), ensalada, plitano y a veces huevo.Ceviche de
Corvina: Pescado marinado en jugo de limdn con cebolla, cilantro, y chile
dulce.0lla de Camne: Guiso de carne de res con vegetales coma yuca, plétana,
elote y fame Picadillo de Arracache: Plato a base de arracache, tubérculo
similar a la zanahoria, cocido con carne y especiasTamal: Masa rellena de
came, verduras o frijoles, emvuelta en hojas de plitano y cocida al
vapor.Platano Maduro: Plitanos maduros fritos, a menudo servidos como
acompafiamiento Café:

i repas: Panecilos redandos de masa de maiz rellenas con una variedad de ingredientes coma
*| ieso, jamdn. sguacate o came Pabelién Crialio: Platillo nacionel que incluye came mechada,
| roz, frijoles negros y plétano maduro.Cachapa: Torta gruesa de malz tierno, generalmente 52
[ 'ena de quesa Hallaca: Platilo tradiciona] de Navidad, consiste en una masa rellena de came,
b P e e e e T T e T e
% ' {lones de came, gueso, pollo o pescada Aflaco: Guiso espeso de camme con vegetales y
3, ubérrulos como yuca y flame Caraotas Negras: Frijales negros preparados de diwersas formas,
menuda como acompafiamiento Tequefios: Palitos de queso envueltos en masa y fritos, B8
‘opulares comp aperitivo.Cachite: Faneclla relleno de jamdn y guess, comin en el §
esayuno.Batides Tropicales: Bebidas refrescantes hechas con frutas como mango, parchita
bmucuyd] s guandbana,
G

ECUADOR |

La gastronomia ecuatoriana es diversa y refleja la abundancia de productos
agricolas y marinos disporibles en el pais. Agui tienes algunos elementos _‘r

destacados de la guia alimentaria en Ecuador-Ceviche: Preparado con mariscos o
pescado fresco marinado en juge de limdn, cebolla y cilantra.Encebollado: Sopa ¢/t
pescado o atln, con yuca y aderezo de cebolla.Seco de Pollo o Res: Guiso espes g
de carne con arroz, menestra (frijoles) y pldtano maduro.Uapingachos: Tortillas o "'.‘)’ .
papa rellenas de queso y acompafiadas de chorizo, huevo y aguacate.locro de | g
Papa: Sopa espesa de papa, queso y aguacateBolon: Ballos de plitano verde |
machacada rellenos con gueso, chicharrdn o carneEmpanadas de Viento:
Empanadas rellenas de queso y fritas hasta que se inflan.Mate Pillo: Mafz mate
cocido con huevo, cebolla y a veces carne.




