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Las Guias Alimentarias (GA) son un suias alimentaria
instrumento que traduce e integra el [rommimem———
conocimiento cientifico y los habitos |. Am o
alimentarios de una poblacion, que orienta |

la seleccion de un patron alimentario a fin

de promover un estilo de vida saludable

\

Guia alimentria
basada en alimentos

Las guias alimentarias basadas en
alimentos tienen como objetivo servir
de base para la formulacion de
politicas nacionales en materia de
alimentacion y nutricion, salud y
agricultura

Herramienta
nutricional

Las guias alimentarias son una herramienta
educativa que adapta los conocimientos cientificos
relacionados con los requerimientos nutricionales y
la composicion de los alimentos, asi como los
efectos de su consumo en la salud, a mensajes
practicos y sencillos que tienen que posibilitar en la
poblacién una alimentacion més saludable

Habitos
alimentarios

o Comer muchas hortalizas y frutas.

* Vigilar el consumo de grasas.

¢ Reducir el consumo de alimentos y bebidas
con alto contenido en azucar.

* Reducir el consumo de sodio/sal.

e Beber agua regularmente.

e Consumir alcohol con moderacion.

¢ Hacer ejercicio fisico diariamente.

1. Enfoque en la salud

2. Recomendaciones basadas en
evidencia

3. Flexibilidad y adaptabilidad

4. Enfoque en la variedad y la
moderacion

5. Uso de lenguaje claro y accesible
6. Actualizacion periddica

7. Desarrollo por expertos

8. Validacion y revision
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