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HISTORIA DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS

La historia de las guias alimentarias comenzo en 1997.
Con el tiempo, se incorporaron temas como la
alimentacion en diferentes etapas de la vida.
Actualmente, las guias promueven una alimentacion
saludable considerando costumbres y aspectos
culturales. Son un recurso didactico util. Fomentan una
vida saludable y prevencion de enfermedades.
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DEFINICION DE GUIAS ALIMENTARIAS

Las guias alimentarias son herramientas educativas
que expresan principios de nutricion en forma de
alimentos, para educar a la poblacion y guiar politicas
de alimentacion y nutricion. Son faciles de entender y

GUIAS ALIMENTARIAS EN EL MUNDO

Son herramientas importantes para promover una

alimentacion saludable y equilbbrada en diferentes partes
del mundo. Varian segun el pais y reflejan las necesidades y
costumbres locales. Paises como México, Chile, China, India,
Francia, Turquia y Emiratos Arabes Unidos tienen sus
propias guias alimentarias.

promueven la educacion nutricional.

FASES PARA EL DESARROLLO DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS

El desarrollo de las guias alimentarias implica un
proceso colaborativo entre expertos de diferentes
sectores. Se revisan fuentes de informacion y se
prueban con consumidores, adaptandose a cada pais.
Es importante realizar un seguimiento y evaluacion
periodica para asegurar su efectividad.
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GUIAS ALIMENTARIAS COMO UNA HERRAMIENTA |
NUTRiCiONAL

Las Guias Alimentarias son herramientas para educar a la
poblacion sobre una alimentacion saludable, considerando = =
habitos y disponibiidad de alimentos en cada pais. Su
objetivo es prevenir enfermedades nutricionales y cronicas, |
y deben ser disefiadas de manera equitativa y sostenible.

HABITOS ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios juegan un papel crucial en la
salud y enfermedad de un individuo, influenciados por
factores como la cultura, sociedad, economia y religion.
Estos habitos se adquieren desde la infancia y son
dificiles de cambiar en la edad adulta.

RECOMENDACIONES PRACTICAS PARA
UNA BUENA ALIMENTACION

Para mantener una buena alimentacion, se recomienda
seguir la dieta mediterranea, realizar actividad fisica diaria,
dormir entre 8-12 horas y beber al menos 1.5 litros de agua
al dia. Consumir frutas, verduras, cereales y alimentos de
origen animal equillbbradamente, y evitar ayunos
prolongados y bebidas azucaradas.




