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GUIAS ALIMENTARIAS

Las gufas alimentarias son herramientas educativas basadas en pardmetros de la OMS que
promueven dietas saludables, orientan politicas alimenticias y ayudan a prevenir enfermedades
mediante recomendaciones practicas y gréficas.

HISTORIA

La Guia de Alimentacién y Salud, iniciada en 1997,
integra conocimientos cientificos para promover
dietas saludables adaptadas a distintas etapas de la

vida y contextos culturales. En México, fomenta
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hdbitos alimenticios y de actividad fisica saludables,
dirigida tanto a profesionales como al publico, con
estrategias de difusién y evaluacion.

DEFINICION

Las guias alimentarias son herramientas educativas
que traducen principios nutricionales en alimentos,
orientando a la poblacién y politicas nacionales
mediante gréficos y recomendaciones claras.
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Las guias alimentarias varian segun el pais al que
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Las guias alimentarias, creadas por equipos
interdisciplinarios, promueven dietas sostenibles
considerando aspectos nutricionales,
ambientales, econdmicos y culturales. Se prueban
con consumidores y requieren evaluaciéon y

oo HERRAMIENTA
NUTRICIONAL

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos

(GABAs) fomentan dietas saludables adaptadas a
cada pais para prevenir malnutricion @y
enfermedades, considerando factores
econdmicos, culturales 'y educativos, e
impulsando estilos de vida activos e higiénicos.

ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios, influenciados por salud,

economia, cultura y religiéon, son clave para la salud. Se
aprenden en la infancia, especialmente en la familia, y son
dificiles de modificar luego. Ensefnar buenos habitos desde

temprano es crucial para la salud a largo plazo, ya que el
estrés y la vida diaria pueden empeorar la calidad
alimentaria y aumentar enfermedades relacionadas con la

dieta. P — RECOMENDACIONES PARA
UNA BUENA ALIMENTACION

Una alimentacién saludable mejora la calidad de vida, previene
enfermedades y aumenta la energia. El descanso adecuado
es clave para evitar problemas de salud. Las guias
alimentarias, como el "Plato del Bien Comer", promueven una
dieta balanceada. Es esencial reducir las bebidas azucaradas,
consumir suficiente agua, evitar ayunos prolongados e incluir
frutas, verduras, cereales y proteinas magras en la dieta.




