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4.2 Definición de guías alimentarias

4.4 Fases para el desarrollo de las
guías alimentarias

4.1 Historia de las guías
alimentarias

4.3 Guías alimentarias en el mundo
Las guías alimentarias varían según el país al que están
dirigidasMéxicoConocido como el plato del bien comer,
representa los colores del semáforo y agrupa a los
alimentos indicando cantidad.

*Las guías alimentarias basadas en alimentos se definen
como la expresión de principios de educación nutricional en
forma de alimentos cuyo propósito es educar a la población

*Son excelentes herramientas para la educación nutricional
y generalmente incluyen gráficos y recomendaciones
escritas buscando la claridad para ser comprendidas por
toda la población.

Es un instrumento educativo que adapta los conocimientos
científicos sobre requerimientos nutricionales y composición
de alimentos en una herramienta práctica que facilita a
diferentes personas la selección de una alimentación
saludable y de esta manera elevar su cultura alimentaria.



4.6 Hábitos alimentarios

4.5 Guías alimentarias como
una herramienta nutricional

4.7 Recomendaciones prácticas para
una buena alimentación

Los hábitos 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,
la Infancia es el momento óptimo para adquirir unos buenos
hábitos alimentarios..

Las Guías Alimentarias constituyen una herramienta de
gran utilidad para educar a la población en el logro de una
alimentación saludable
Estas guías deben ser de carácter nacional, considerar la
situación de salud y nutrición de la población del país, y
tener como fin, mediante la educación en nutrición..

 Los expertos recomiendan seguir las pautas de la dieta
mediterránea como base de una alimentación sana puesto
que es una buena dieta base para cumplir con todas las
leyes de la alimentación..
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