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ANTOLOGIA INTRODUCCION A LA NUTRICION

AIMENTARIAS

-Promueven habitos alimentarios saludables

- Previenen enfermedades crénicas

- Basadas en conocimientos cientificos

- Adaptadas a habitos y costumbres de cada pafs.

GUIAS ALIMENTARIAS COMO UNA

HERRAMIENTA NUTRIMENTAL
Las Gufas Alimentarias Basadas en los Alimentos (GABA) son
herramientas para educar a la poblacidn sobre una alimentacion
saludable y prevenir enfermedades relacionadas con la dieta.
Estas gulas se disefian considerando factores econdémicos,
culturales, psicosociales y de educacién.

RECOMENDACIONES PRACTICAS PARA

UNA BUENA ALIEMTACION
« Comer de manera saludable y equilibrada.
» Realizar actividad fisica regular, al menos 30 minutos al dia.
« Dormir lo suficiente, entre 8-12 horas al dia.
« Beber suficiente agua, al menos 15-2,5 litros al dfa.
« Evitar ayunos prolongados y comer con frecuehcia.
« Incluir frutas y verduras crudas y con cascara en la dieta.
« Prefeirir cereales integrales y alimentos de origen animal
magros.
+ Buscar la saciedad y ho comer en exceso.




