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guias
alimentarias

G Tienen por objeto servir de base para la
d formulacion de politicas nacionales en
g N ‘ materia de alimentaciéon y nutricion,
@ ®! salud y agricultura, asi como de
- programas de educacion nutricional

destinados a fomentar habitos de
alimentacioén y modos de vida sanos.

En las guias alimentarias se busca

[( conseguir no sélo una alimentacion
n f variada y equilibrada, o lo que es lo
[ s, mismo, una alimentaciéon saludable,

, sino que ademas se incluyen consejos
en relacion con el ejercicio.

los objetivos son:

e Guiar al consumidor en la seleccion y

==
adopcion \_

* Proponer criterios técnicos en

alimentacion y nutricion \/ y -

e Ofrecer un instrumento para orientar s
la educacién en alimentacion =

historia de las guias alimentarias

La Guia de Alimentacion y Salud se
publicé por primera vez en 1997

Desde principios de 1999, la Guia de
Alimentacion y Salud incorpora nuevos
temas sobre la alimentacion en las
diferentes etapas de la vida

Es un instrumento educativo que adapta
los conocimientos cientificos sobre
requerimientos nutricionales y
composicion de alimentos.
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definicion de
guias alimentarias

se definen como la expresion de principios
de educacidén nutricional en forma de
alimentos cuyo propodsito es educar a la
poblacién.

Son excelentes herramientas para la
educacion nutricional y generalmente
incluyen grdaficos y recomendaciones
escritas.

guias alimentarias
en el mundo

ato del Bien Comer

. EVITA ESTOS ALIMENTOS
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arabia

Plato saludable de la

Familia Colombiana

A Agua
Cereales, raices, N Fruty
tubérculosy 2 R 7 vardur
platanos

colombia

leguminosas secas

guatemala
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naturales \

Evita los alimentos ultra-procesados

aean nasis sarimanas

CIRCULO DE LA ALIMENTACION SALUDABLE
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paraguay

venezuela

ecuador

turquia

Pour un mode de vie
plus équilibré, commencez par




guias dlimentarias
como herramienta
nutricional

Las Guias Alimentarias constituyen una
herramienta de gran utilidad para
educar a la poblacién en el logro de una
alimentacion saludable.

Estas guias deben ser de cardcter nacional,
considerar la situacion de salud y nutricion
de la poblacién del pais, y tener como fin,
mediante la educacién en nutricion.

Sean una estrategia equitativa y
sostenible en el tiempo, en su disero se
han de considerar factores econémicos
(como la disponibilidad y el acceso a los
alimentos).

habitos alimentaros

Los habitos alimentarios implican un
rol significativo en la salud y
enfermedad de un individuo,

Los habitos alimentarios son
comportamientos conscientes, colectivos
y repetitivos, que conducen a las
personas a seleccionar, consumir y
utilizar determinados alimentos o dietas,
en respuesta a unas influencias sociales
y culturales.
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es necesario saber qué nos
aporta cada alimento, para asi
saber elegir un plato o ment mas
saludable

la palabra exceso describe
perfectamente su situacion
alimenticia actual; los habitos
alimentarios del mundo
occidental se caracterizan por un
consumo excesivo de alimentos

actividad fisica

desacanso y suefio

seguir una guia alimentaria
evitar bebidas azucaradas
tomar mas agua

evitar ayunos

« consumir cereales

« preferiri el consmo de
pescado y carnes blancas

« buscar alimentos con buen
aporte nutricional




