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GUIAS
ALIMENTARIAS

Definicion

Las guias alimentarias son un conjunto de

recomendaciones que promueven habitos de

alimentacion saludables para la Fubfacian.

Estas directrices evolucionan con el tiempo,

adaptandose a los nuevos conocimientos

- cientificos y las necesidades de cada
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Recomendaciones

Conjunto de consejos practicos
para una alimentacion saludable,
adaptados a las necesidades de la
poblacion. 0

Objetivos
de la nutricion

Objetivo

Prevenir enfermedades cronicas y
Promover la salud. Ayuda a mejorar los

promover el bienestar a traves de ' procesos cognitivos.

una dieta equilibrada. Prevenir o controlar
el desarrollo de
enffrzrmedades.
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[ Mejorar el
! estado de dnimo.
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FASES PARA EL DESARROLLO DE LAS
GUIAS ALIMENTARIAS

Las guias alimentarias se elaboran  RevisiénCientifica

considerando evidencia cientifica, /e e evenca ceniica sobre nuredny saud

contexto cultural y accesibilidad, y se

pruebdn con consumidores pard  Analisisde Dates

garantizar su  claridad. Deben  Recopiaciny anaisis de datos sobve habios aimentaros de la pobiacion
integrar sostenibilidad nutricional,

ambiental, econdmica y sociocultural, oy acion deas Guias

con evaluacion continua Y PRI | osccion ol roconmnincionss espsclions, con Isngissie clar y accashis.
decibn  para  su  implementacion

efectiva.
Difusion y Comunicacion
‘ ‘ ’ ’ Promocion de las guias a través de diferentes canales de comunicacion.
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INTRODUCCION A LA
NUTRICION

GUIAS

ALIMENTARIAS

Guias Alimentarias como una
Herramienta Nutricional

1 Educacién 2 Planificacién N
Promueven la educacion Facilitan la planificacion de
nutricional y el conocimiento menus equilibrados y la
sobre alimentacion saludable. seleccion de alimentos

adecuados.

3 Prevencién

Ayudan a prevenir enfermedades crénicas como la obesidad, la diabetes y

\ las enfermedades cardiovasculares. j

to del Bien Comer

E Recomendaciones ———

I Practicas para una " y
IE Buena Alimentacion
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Cocinar en Casa Planificar el Mend

Permite controlar los ingredientes v Facilita la compra de alimentos y evita
preparar comidas mas saludables. decisiones impulsivas.

Variedad de Alimentos Control de Porciones

Asegura el aporte de todos los nutrientes  Ewvita el consumo excesivo de calorias y

necesarios para el cuerpo. ayuda a mantener un peso saludable.
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MEXICO
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