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ALIMENTACION SALUDABLEY
SOSTENIBLE

( Atravez de: )
I

(

. Alimentacion:

Proceso mediante el
cual el ser humano selecciona,
prepara y consume alimentos para
cubrir sus necesidades energéticas.

- Nutricion: Procesos fisiologicos que

permiten al organismo transformar y
utilizar los nutrientes de los
alimentos.

- Salud Publica: Disciplina que busca

mejorar la salud y el bienestar de la
poblacion mediante acciones
preventivas, promocion de la salud y
control de enfermedades.
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- Equilibrio:

- Hidratacion:

. Variedad: Consumir alimentos de todos

los grupos para asegurar una nutricion
completa.

Mantener las proporciones
adecuadas de nutrientes en la dieta.

« Moderacién: Controlar las porciones para

evitar excesos y deficiencias.
Consumir suficiente agua
para el adecuado funcionamiento del

cuerpo.

- Seguridad Alimentaria: Garantizar que los

alimentos sean libres de

contaminantes.

inocuos vy

- Adecuada: Adaptar la alimentacion a las

necesidades, cultura

personales.

y preferencias

- Sostenible: Elegir alimentos que respeten

el medio ambiente y preserven los
recursos para futuras generaciones.
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« Objetivo:

- Proveer lineamientos para una alimentacién saludable
en la poblaciéon mexicana.

- Orientar a instituciones y profesionales en Ila
promocién de la salud y prevencién de enfermedades
relacionadas con la nutricion.

- Aplicacion:

« Instituciones de salud: Implementan programas de
educacion en salud y prevencion de enfermedades.

. Instituciones  educativas: Promueven habitos
alimentarios saludables en la comunidad escolar.

- Poblacion general: Proporciona informacién para
decisiones informadas sobre alimentacién y salud.

« Criterios de Alimentacion:

« Promocioén de una dieta saludable: Informar sobre la
importancia de una dieta balanceada y los beneficios
de cada principio de alimentacion saludable.

- Fomento de practicas alimentarias seguras: Ensenar
practicas higiénicas para manipular y preparar
alimentos.

- Orientacion en la selecciéon de alimentos: Facilitar la
eleccion de alimentos que cubran las necesidades
nutricionales de cada grupo de la poblacion.
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