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Guias ¢

Alimentarias —

Historia de las
guias alimentarias

La Guia de Alimentacién y
Salud se publicd por primera
vez en 1997 con una uUnica
seccion dedicada a aspectos
nutricionales generales.

Definicion de

guias alimentarias

1 serving pe col
Serving size

Las Guias Alimentarias son una
herramienta sobre las
recomendaciones nutricionales y
composicion de alimentos, en
forma de mensajes prdcticos.

almentarias

en el mMundo

Las guias alimentarias
e varian ’n el pais al
e aria s'egu. .e'paso
hominicana qUE estdn dirigidas.
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ato del Bien Comer

Fases para el
desarrolo de las
guias alimentarias

Las pruebas cientificas sobre
la relacidn entre dietaq,
nutricién y salud, y los datos
sobre la produccion, el
consumo, la composicién,
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Halbitos

alimentarios

Son comportamientos
conscientes, colectivos y
repetitivos, que conducen a
seleccionar, consumir y
utilizar determinados
alimentos o dietas, en
respuesta a unas influencias
sociales y culturales.
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SPORTS

Grasas, Aceites y Azlicares
CONSUMIR ESPORADICAMENTE

Grupo de la Leche, Grupo de las Carnes, Aves,

Yogurt y Quesos Pescados, Frijoles secos,
2-3 Porciones Huevos y Nueces
L 2-3 Porciones
Grupodelos
Vegetales

Grupo de las Frutas

3-5 Porciones :
,;5{‘ 24 Porciones

Grupo de los Panes,
Coreales, Arrozy Past
€-11 Porciones

Guias almentarias
COMmo uNna
herramienta
Nutricional

Constituyen una herramienta
de gran utilidad para educar
a la poblacién en el logro de
una alimentacion saludable.

Recomendaciones

practicas para una
buena alimentacion

-actividad fisica
-descanso y suefio

- guias alimentarias

-no bebidas azucaradas
-agua

-no ayunos prolongados
-frutas y verduras
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