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GUIAS ALIMENTARIAS

GUIAS ALIMENTARIAS

tiene como objetivo servir de base para femtar
habitos de alimentacion y modos de vidas sanos .
sobre Alimentos que mas debemos evitar con
‘azucargrasa y sales
*guiar al consumidor en la seleccion de sus

alimentos

criterios técnicos y el contenido de mensajes
educativos

sorientar la educacion en la salud

HISTORIA DE I.AS GuIAR
ALIMENTARIA

en 1999 se incorpora nuevos temas sobre la
alimentacion de las diferentes etapas de la
vida desde la concepeion de la vida de el ser
humano hasta su iltimo dia de vida y
durante el almbarazo lactancia y infancia
ya que es una herramienta practica que
facilita la seleccion de alimentos saludables
y eleva su cultura alimentaria

DEFINICION DE
GUIAS
ALIMENTARIA

se define como la esprecion de
principios de la educacion
nutrimental cuyo propésito es educar
a la poblacion y guiar las politicas
nacionales

110 del Bien Comer

GUIAS ALIMENTARIAS
EN EL MUNDO

Varia segun al pais al que estén dirigidos
mexico : el plato de el buen color
representa los colores del semaforo y
agrupa los alimentos

DESARROLLO DE
LAS GUIAS |

son elaboradas por equipos
=
interdisciplinarios compuestos por los ) * U

FACES PARAEL =
d

sectores de agricultura
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GUIAS
ALINENTARIAS

5 UNA HERRRAMIENTA DE GRAN UTRLDAD
PARA [DUCAR A LA POBLACIONDONDE W
TOMA CONO REFERENCIA A LOS AUMENTOS
N LUGAR DF EN LUGAR DE BASARLAS INLOS
NUTRENTES PARA PREVINIR ENFERMEDADE S
LAS GASAS PUEDEN SERVIR PARA OUME UNA
AMPLUA GAMA DE POLITICA ¥ PROGRAMAS
Df TDUCACION NUTRICIONAL N QuE SEA
SALUDASUE  SOSTENIBLE Y EQUITATIVA

IMPLUCA UN ROL SIGNFICATIVO EN LA SALUD Y
ENFERMEDAD DE UN MNOWVIDUO (EL ESTADO DE
SALUD LA SITUACION ECONOMICA LA SOCIEDAD LA
CULTURA ¥ RELIGION

L PROCESO DE HAMBITOS AUMENTARIOS
COMIENZA DESDE LA FAMILIA Y LA INFANCIA

£S EL MOMENTO OPTIMO PARA ADQUIRIR UNOS
BUENOS HABITOS AUMENTARIOS

RECOMENDACIONE COMER DE BUENA MANERA
S PRACTICAS PARA CONTRIBUYE EN GRAN MEDIDA A

UNA BUENA MEJORAR LA CALDAD DE VIDA
AUMENTACION . /NA PERSONA

RECOMENDACIONES PEACTICAS
PARA UNA BUENA ALIME TACION

*BEBIDAS  AZUC ARADAS

COMER DE  MANIRA
SALDARE CONTEBUYE IN
GRAN MEDIDA A ME JORAR

QUE BL ADILTO § MORAS
CORRDAS YA QUE SIN 1L
DESCANSO CORRICTO A
LARGO TEMPO PROVOCA
LA MERTE PREMATURA

DISMINUR 1 CONSUMO
Of RUFRESCOS . NECTARES
, ENERGETIZANTES E7C

AGUADIBE CONSUAR
ML X KLOCALORIA ESTO
REPRECENTA IS <25 | D¢
AGUA AL DA

*AYUNOS IMPUCA LA
DISMINUCIO DE GLUCOSA
EN SENGRE

CERTALES SURNCIENTES
CEREALES NO PROMUEVEN
(A SACOEDAD GRACWKS
AL APORTE Df FBRAS QuE
CONTIENEN Los
HIDRATOS DE CARBONO M
LAS PROTEINAS POR FLLO
LA BPORTANCIA DE NO
EUMINARLO EN LA DIETA

AUMENTOS DE ORIGEN ANIMALPREFIERE EL POLLO Y EL PESCADO YA QUE CONTENEN
OMAGA 3 QUE TENE BPUCACION EN LAS FUNCUONES CEREBRALES

SACEDAD BISCA QUE LOS AUMENTOS A CONSUMIR SEA IGUAL A LA NECESIDAD DE
TENER SASIEDAD Y SABER ELEJIR LOS AUMENTOS YA QUE UN ANTOJO CHATARRA
NODRIA LLEGAR A CAUSARNOS NAUSEAS . DOLOR AMBDOMINAL SUENO , ETC

TODO ESTO SUCEDE NOR NO BUSCAR LA CANTIDAD IDEAL ¥ SOLO BUSCAR EL PLACER
AMOMENTARIO
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