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Historia de (as guias altimentarias

Fue publicada en 1997 y se actualizd con secciones sobre nutricion en
-dl!even!ea; elapas de la vida y Ia prevencion de la diabetes. Easada en losj
i estandares de la OMS, ofrece recomendaciones practcas sobre ]
i -allrnentacnon saludabile. adaptadas a la culiura y costumbres de México, v
= : esta dirigida tanto a profesionales de Ia salud como al publico en general. i
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B oerFINICION DE GUIAS ALIMENTARIAS

=) Se definen como la expresion de principios de

it educacion nutricional en forma de alimentos cuyo
proposito es educar a la poblacion y guiar las politicas

- nacionales de alimentacion y nutricion, asi como a la

Bl ndustria de alimentos (OMS yv FAO, 1998).
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ccccecca . Hl GUIAS ALIMENTARIAS EN EL MUNDO
1 Bl -MEXICO: Plato del bien comer *VENEZUELA: £l pabellon ]
] ~CHILE: Actividad fisica diana. ~TECUADOR [ ]
1 Pl -coLromBlA: Plato saludable ~CHINA: Chinesse Food Guide Pagoda I
L de la damika colombiana. “AINDIA :
I Hl-SUATEMALA: La olla familiar “TURQUIA: Adequate and balanced nutrion H
- 4 - & = our un Mmodadese e wvie plus eguilibre,
i JAMAICA: El ACKEE FRANCIA: & de o 1 libré I
i --PERU: Practica un estilo de vida cOoOmMmmencez par M
: saludable eviata los alimentos ultra procesados STEMIRATOS ARABES UNIDOS )
-— == - - - = - -
»_Ell -cOSTA RICA: Circulé de Ia alimentacion saludable 3
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: =5 FASES PARA EL DESARROLLO DE LAS H
[
i g SUIAsS o , . .
[ Las guias alimentarias basadas en alimentos son creadas por equipos - -
] - interdisciplinarios que rewvisan informacion cientifica y adaptan las : - -~
| recomendaciones a las caracteristicas culturales y scociales de cada pais. Sc. O 9 o
i prueban con consumidores para evaluar su comprension y practicidad. s o~ O —~
. Ademas, se debe hacer un sSseguimiento conuinuo para asegurar su .
] = z_
<] Bl implementacion efectiva y promover dietas sostenibles. L ]
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M cuins ALIMENTARIAS COMO HERRAMIENT
O TRICIONAL

-l_as Guias Alimentarias Basadas en los Alimentos (GABA) son herramientas
educatnvas para promover una alimemntaciron saludable y prevenir enfermedades
relacionadas con ia dieta. como ia obesidad y ia diabetes. Estas guias, adaptadas a
cada pais, consideran los habitos alimentarnios y el acceso a allmentos, y buscan
mejorar la salud puablica y prevenir manutrnicion. Son fundamentales para guiar
politicas de salud, nutricion y agricultura
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1 HABITOS ALIMENTARIOS i
os habitos alimentarios influyen en Ia salu y estan determinados por

L Los habit 1 t fl [ fud 1an det o
: factores como ia cultura, la economia y la salud. Se adquieren |
T -pnnclpnlmente en la infancia, con la familia como principal influencia. Estos |
] habitos cambian con Ia edad, siendo mas dificil modificarios en adultos. En : - >
§ - jos Gltimos anos, la alimentacion ha cambiado, aumentando el consumo de H
E productos procesados y causando problemas de salud como la obesidad M
: Es esencial promover una dieta saludable y equilibrada para mantener una j

buena salud. ]
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-Ayudos prolongados
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- i MRECOMENDACIONES PRACTICAS PARA |
prp— I EONA BUOENA ALIMENTACION -
= OoO— 1 Bl -Actividad fisica -Frutas y verduras :
B : =] -Descanso y sueno. -Cereales I3
] ~Guias alimentarias. ~Alimentos de origen animal :
+ BB .eebidas azucaradas. -Sociedad H
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