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HISTORIA DE LAS
GVIAS
ALIMENTARIAS

LA GUiA DE ALIMENTACION Y SALUD SE PUBLICS POR
PRIMERA VEZ EN 1997 cON UNA uNICA SECCIoN DEDICADA A
ASPECTOS NUTRICIONALES GENERALES. POCO DESPUéS SE
INCORPORO OTRA SECCION INDEPENDIENTE DEDICADA A LA
PREVENCION Y TRATAMIENTO DIETETICO DE LA DIABETES

W DESDE PRINCIPIOS DE 1999, LA GUiA DE ALIMENTACION Y
SALUD INCORPORA NVEVOS TEMAS SOBRE LA
8 = ALIMENTACION EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA EN

e U ESTAS PAGINAS YA SE PODiA ENCONTRAR
UNIVERSIDAD DEL SVRESTE 712

TODO LO NECESARIO PARA LOGRAR VNA BVENA
ALIMENTACION DESDE LA CONCEPCION DE UN SER HUMANO
HASTA SV$ aLTIMOS DiAS

ES UN INSTRUMENTO EDUCATIVO QUE ADAPTA LOS '- ﬁ%@;‘ﬁ __
CONOCIMIENTOS CIENTIFICOS SOBRE e 8 & ..i WE
REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES Y COMPOSICION DE

ALIMENTOS EN UNA HERRAMIENTA PRACTICA QUE

FACILITA ADIFERENTES PERSONAS LA SELECCION DE

UNA ALIMENTACION SALUDABLE Y DE ESTA MANERA

ELEVAR SV CULTURA ALIMENTARIA.

Guias alimentarias REPRESENTAN DE MANERA GRAFICA LAS
ST RECOMENDACIONES BASADAS EN PARGMETROS
NUTRICIONALES ESTABLECIDOS TANTO PARA MACRO
(HIDRATOS DE CARBONO, PROTEiINA, GRASA) COMO

MICRONVTRIENTES (VITAMINAS Y MINERALES).

MeXICO CVUENTA AHORA CON GVIAS
DE ALIMENTACION Y ACTIVIDAD
FiSICA QUE RESPONDEN A LA
NECESIDAD DE INFORMACION
ACTVALIZADA Y VERAZ
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DEFINICION DE GVIAS

SE DEFINEN €OMO LA EXPRESION PE PRINCIPIOS DE

EDUCACION NVTRICIONAL EN FORMA DE ALIMENTOS CVYO0

PROPOSITO ES EDUCAR A LA POBLACION Y GVIAR LAS

POLITICAS NACIONALES DE ALIMENTACIGN Y NVTRICION, ASi & Ji s KA
COMO A LA INDUSTRIA DE ALIMENTOS P

REPRESE”TAH DE ﬂﬂHERﬂ GREFICA LAS Guias alimentarias
RECOMENDACIONES BASADAS EN PARAMETROS
NUTRICIONALES ESTABLECIDOS TANTO PARA MACRO ‘.
(HIDRATOS DE CARBONO, PROTEINA, GRASA) COMO g == |-
MICRONVTRIENTES (VITAMINAS Y MINERALES).

LAS GViAS ESTaN DIRIGIDAS TANTO A PROVEEDORES
DE SERVICIOS DE SALUD COMO A LA POBLACION EN
GENERAL. SON VN RECURSO DIDACTICO DE GRAN
VUTILIDAD, YA QUE DESCRIBEN LAS CARACTERISTICAS

—~~ DE UNA ALIMENTACIGN CORRECTA AL CONSIDERAR LAS
-———-_-'\.—-‘
/_\

COSTUMBRES, LOS RECURSOS SOCIOECONOMICOS Y
LOS ASPECTOS CULTURALES, AMBIENTALES Y
GASTRONOMICOS PROPIOS DE NVESTRO PAIS.




GVIAS
ALIMENTARIAS EN EL
MUNDO

»

14
b

mexIco
CONOCIDO COMO EL PLATO DEL BIEN COMER, REPRESENTA
LOS COLORES DEL SEMAFORO Y AGRVPA A LOS ALIMENTOS
INDICANDO CANTIDAD

CHILE

LAS GUiAS ALIMENTARIAS BASADAS EN ALIMENTOS (GABA),
SON ESENCIALES PARA AYUDAR A LAS PERSONAS A LOGRAR
VN EQUILIBRIO ENERGETICO Y UN PESO NORMAL, LIMITANDO
LA INGESTA DE GRASAS SATURADAS, TRANS, AZuCAR Y SAL Y
AUMENTANDO EL CONSUMO DE FRUTAS, VERDURAS Y
CEREALES INTEGRALES.

EN COLOMBIA ES UNA PRIORIDAD EMPEZAR A

CONTEMPLAR LA ESTRECHA RELACION QVE TIENEN

LAS GUiAS ALIMENTARIAS A NIVEL REGIONAL CON LOS

SISTEMAS PRODUCTIVOS DE ECONOMIA CAMPESINA Y

EL ALTO POTENCIAL QUE TIENEN PARA QVE LAS
ENTIDADES DE GOBIERNO

)

GUATEMALA

VENEZVELA

COSTA RICA




FASES PARA EL
DESARROLLO DE LAS

GVIAS
ALIMENTARIAS

ELABORADAS POR EQUIPOS INTERDISCIPLINARIOS DE

EXPERTOS COMPUESTOS POR REPRESENTANTES DE LOS o /
SECTORES DE LA AGRICULTURA, LA SALUD, LA (" o
EDUCACION, LA NUTRICION Y LA CIENCIA DE LOS ?% £
ALIMENTOS, LOS CONSUMIDORES Y LAS =
ORGANIZACIONES NO GUBERNAMENTALES, ASi COMO
POR EXPERTOS DE COMUNICACIGN Y ANTROPGLOGOS.

UNA VEZ QUE LOS PROYECTOS DE LA GViA ALIMENTARIA
Y DE LA GViA DE ALIMENTOS PARA VN PAIS ESTanN
PREPARADOS, SE SOMETEN A VNA PRVEBA PILOTOVNA
VEZ QUE LOS PROYECTOS PE LA GViA ALIMENTARIA Y
DE LA GViA DE ALIMENTOS PARA VN PAiS ESTan
PREPARADOS, SE SOMETEN A VNA PRVEBA PILOTO

1 COMPOMIMTES f LME CUITURK Clda HIEACIONAL

b : LR
__i E.. ;- LOS MENSAJES SE ADAPTAN CON PRECISION A LAS
@_ 02 g 4  CARACTERISTICAS CULTURALES Y A LA SITUACIGN
S __ SOCIAL Y ECONOMICA DEL PAiS.,




GVIAS

ALIMENTARIAS
cOMO UNA

HERRAMIENTA
NUTRICIONAL ///
2 :;s:

CONSTITUYEN UNA HERRAMIENTA DE GRAN VTILIDAD
PARA EDUCAR A LA POBLACION EN EL LOGRO DE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE.

EL 889% DE LOS PAISES ENFRENTA UNA GRAVE CARGA
DE DOS O TRES FORMAS DE MALNVTRICION:
DESNVTRICION AGUDA Y |/ O CRONICA, DEFICIENCIAS DE
MICRONVTRIENTES, OBESIDAD Y ENFERMEDADES
RELACIONADAS CON LA ALIMENTACION (INCLVIDA LA : T
DIABETES TIPO Il, ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES - . 5+ <em

o I"|| !
Y CIERTOS TIPOS DE CANCER). L om |\ 4 k‘ /
agll
v~ B

LAS GARAS PVEDEN SERVIR PARA GUIAR VNA AMPLIA
GAMA DE POLITICAS Y PROGRAMAS DE EDVCACION
ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL, SALUD, AGRICULTURA Y
NVUTRICIGON: POR LO TANTO, REPRESENTAN VNA
OPORTUNIDAD aNICA PARA IMPACTAR
FAVORABLEMENTE EL SISTEMA ALIMENTARIO, DESPE LA
PRODUCCION HASTA EL CONSUMO.
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HABITOS
ALIMENTARIOS

IMPLICAN VN ROL SIGNIFICATIVO EN LA SALUVD Y Mé

ENFERMEDAD DE VN INDIVIDVO, LOS CVALES ESTaN
CONDICIONADOS POR DIVERSOS FACTORES (EL ESTADPO
DE SALUD, LA SITVACION ECONOMICA, LA SOCIEDAD, LA
CULTURA Y LA RELIGION).

EL PROCESO DE ADQVISICION PE LOS HaRITOS
ALIMENTARIOS COMIENZA EN LA FAMILIA.

EN LA ADOLESCENCIA, LOS CAMBIOS PSICOLGGICOS Y
EMOCIONALES PVEDEN INFLVIR EN LA DIETA, PANDO EXCESIVA
IMPORTANCIA A LA IMAGEN CORPORAL, TIENEN PATRONES DE
CONSUMO DIFERENTES A LOS HABITVALES: COMIDAS RaPIDAS,
PICOTEOS




RECOMENDACIONES
PRACTICAS DE UNA
BVENA

ALIMENTACION

ACTIVIDAD FiSICA

AVUNQUE ES CIERTO QUE EL PACIENTE PVEDE SUBIR O
BAJAR DE PESO UNICAMENTE CUIDANDO SV
ALIMENTACION CON UNA DIETA CORRECTA, SABEMOS

QUE LA NVUTRICION ES MmaS QUE SOLO BAJAR Y SUBIR DE \
PESO POR LO QUE LA ACTIVIDAD FiSICA ES IMPORTANT
PARA LOGRAR LOS OBJETIVOS INDIVIDUVALES DE CADA o
PACIENTE
B

GUiAS ALIMENTARIAS

SEGVIR EL PLATO DEL BIEN COMER (GViA ALIMENTARIA
PARA MéXIcO) NOS AYUDA A TENER UN CONTROL
ALIMENTARIO, DE MANERA R3PIDA Y CLARA, COMBINAR
LOS GRUPOS DE ALIMENTOS Y ASEGURAR QVE NUTRA
DIETA CUMPLA CON LAS LEYES DE LA ALIMENTACION
ASEGURARS EL APORTE DE TODOS LOS NUTRIENTES DE
MANERA CORRECTA

o <
R ORIGEN ANMAL

BEBIDAS AZUCARADAS

DISMINVIR EL CONSUMO DE REFRESCOS, NECTARES,
JUGOS, ENERGIZANTES Y TODO TIPO DE BERIDAS
AZUCARADAS NOS AYVDARa A PREVENIR ENFERMEDADES
COMO LA OBESIDAD, DIABETES mELLITVS,
HIPERTENSION, CARDIOPATIAS. NEFROPATIAS,
HEPATOPATIAS, ENFERMEDADES TIROIDEAS, SiNDROME
METABOLICO, RESISTENCIA A LA INSVLINA




FRUTAS Y vERDURAS

INGERIR FRUTAS Y VERDURAS COMO GRUPOS DE
ALIMENTOS PREDOMINANTES EN LA DIETA INVOLUCRA
CAMBIOS POSITIVOS EN EL HUMANO, PVESTO QUE
ESTAS CONTIENEN, AGVA, VITAMINAS, MINERALES,
HIDRATOS PE CARBONO (POR LO QUE PROVEEN
ENERGIA), FIBRA, ANTIOXIDANTES Y COMPUESTOS
BIOACTIVOS.

CEREALES
SUFICIENTES CEREALES NOS PROMVEVEN LA SACIEDAD
GRACIAS AL APORTE DE FIBRA QUE CONTIENEN, LOS

HIDRATOS DE CARBONO Y LA PROTEINA, POR ELLO LA
IMPORTANCIA DE NO ELIMINARLOS DE LA DIETA.

SACIEDAD

BUSCA QUE LA CANTIDAD DE ALIMENTOS A INGERIR SEA IGUAL A
LA NECESARIA PARA OBTENER SACIEDAD, EN LA ACTUALIDAD LA
MAYORIA DE NVESTROS PACIENTES BUSCA COMER TODO LO QUE
ENCUENTRE Y SE LE "ANTOJE" SIN IMPORTAR QUE ESTO EXCEDA
SUS REQUERIMIENTOS Y TERMINE CON MALESTARES COMO
NAVSEAS, REFLUJO, PIROSIS, GASES, DOLOR ABDOMINAL, SVERO,
ETC. TODO ESTO SUCEDE POR NO BUSCAR LA CANTIDAD IDEAL Y
SOLO BUSCAR PLACER ALIMENTARIO.
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