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Guias Alimentarias
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histeria de las
guies alimentarias

el inicio formal de las guias alimentarias
en México se remonta a la década de
1960 con la publicacion de las normas de
alimentacion para la republica mexicana
por parte del instituto nacional de
nutricion (INN). estas normas brindaron
pautas basicas para una alimentacion
equilibrada en 2005, se publicaron las
"’guia de alimentacion para la poblacién
mexicana’’ por la Secretaria de Salud y el
instituto, la nacional de salud publica.

la edicidbn mas reciente es la “"quia de
alimentacion para la poblacién mexicana
“ publicada en 2020 por la secretaria de
salud y el instituto de salud pablica que
se adapta a las necesidades nutricionales
de la poblacion mexicana destacando la
moderacién y la importancia de la
actividad fisica.
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FVRAE

Segun un informe de la FAO de 2018, el nimero total de
guias alimentaria oficiales en el mundo es de 83. Un nimero
que puede resultar especialmente alto pero que no lo es
tanto si consideramos un total de 215 paises. No obstante,
el reparto de las mismas esté fuertemente segregado en
funcion de los ingresos de los distintos paises y las
ausencias de GABA's es especialmente evidente en los
paises de ingresos bajos. Asi: Del total de 31 paises
considerados de ingresos bajos, solo 2 tienen una guia
alimentaria oficial, lo que supone el 6%

De los 51 paises considerados de ingresos medianos-bajos,
12 tienen guias alimentarias oficiales, lo que supone el 24%
Entre los 53 paises considerados de ingresos medianos-
altos, tienen guias alimentarias oficiales 26, lo que supone
el 46%

Y de los 80 paises con ingresos altos tienen unas guias
alimentarias oficiales 43, lo que supone el 53%

Guies dimentarias come
herramiente nurgisiena

Las guias alimentarias son una
herramienta nutricional que
busca promover una
alimentacion saludable y
variada, y prevenir
enfermedades crénicas y
desnutricién.

>

2282288888280

definision de Guia
Alimentaria

una guia alimentaria es un
documento que proporciona
recomendaciones y
orientaciones sobre la ingesta
de alimentos y nutrientes para
mantener una dieta saludable
y equilibrada, con el fin de
promover la salud y prevenir
las enfermedades

Fase para desarrellar
une guia alimentarie

1. Anélisis de la situacion actual

. Revision de la evidencia cientifica

. Definicion de objetivos y alcance

. Desarrollo de un marco conceptual
. Creacion de un comité de expertos
. Desarrollo del contenido

. Revisién y validacién

. Publicacién y difusién

. Evaluacién y revision
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Hébites
dlimentarios

Los habitos alimentarios se refieren
a las practicas y costumbres que
uha persona o una comunidad sigue
al consumir alimentos. Estos
habitos pueden influir en la salud, el
bienestar y la calidad de vida.

. Recomendaciones para une buenha alimentacion
- Consumir una variedad de alimentos
- Incluir frutas y verduras en la dieta
- Limitar el consumo de az(cares y grasas saturadas
- Beber suficiente agua

- Evitar el consumo excesivo de sal
- Cocinar en casa con ingredientes frescos



