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¢Qué son? )

Son herramientas fundamentales que
proporcionan recomendaciones practicas basadas

en ciencia, fomentando wuna alimentacién
equilibrada y mejorando la cultura alimentaria. @acten’sticas C

e Se representa de manera grafica
¢ Tiene un alcance educativo
y

e Promociona hdbitos saludables
e Se adapta a las costumbres, tradiciones
cultura de cada pais

metivos C

e Guiar al consumidor en su seleccidn alimentaria
e Proponer técnicas y recomendaciones en alimentacién

nutriciéon
e Ofrecer un instrumento que oriente la educacién sobre

una alimentacién saludable

La Guia de Alimentacién y Salud se publicé por primera vez en 1997 con una unica g A ;
seccidn dedicada a aspectos nutricionales generales. Desde entonces, se ha @ =
incorporado nuevos temas sobre la alimentacion en las diferentes etapas de la vida. 5
> Fases para el desarrollo de las guu’as/\ ---------------------- -
; ; TN @nfoq Ve garamir-.
Son elaboradas por equipos interdisciplinarios de expertos (E] & g
o 3 que las gufes se Z
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N . . son esendeales para
e Nutricion y ciencias de los alimentos : :
C d , garantizr & cfieadade ¢
[ ]
onsumidores L, , “las gufes @&um@nﬁm@@w
e Expertos de comunicacion y antropdlogos e

{ GABAs (

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABAs), educan
a la poblacion sobre una alimentacion saludable, enfocandose en
alimentos en lugar de nutrientes. Ofrecen recomendaciones
practicas para mejorar la salud y prevenir enfermedades
relacionadas con la dieta.

. ] ' Recomendaciones para una buena
Habitos alimentarios . .
: alimentacion /

Los habitos alimentarios, @ %‘ \ o Realizar actividad fisica regularmente.
influenciados  por  diversos ; e Mantener un buen descanso y suefo.
factores, impactan la salud y se @g o Seguir las guias alimentarias.

A

forman en la infancia bajo o Beber suficiente agua.
influencia  familiar. En la e Reducir el consumo de bebidas azucaradas.

adolescencia, cambios ¢ Evitar ayunos prolongados.
emocionales pueden alterar la Priorizar frutas y verduras en la dieta.

dieta, y en la adultez so (, ’Q“ S /F’ Preferir pescado o pollo y moderar el consumo de otras
Y = carnes.

dificiles de modificar. |
e Buscar la saciedad adecuada sin excederse.
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