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Las guias alimentarias comenzaron en
los anos 40 para mejorar la salud,
basandose en la ciencia de la nutricion.
Se actualizan regularmente.
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graficos y recomendaciones claras.
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Las guias alimentarias varian segun el
pais al que estan dirigidas.
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- Evaluacion: analisis de la situacion nutricional de la e H*O—Nw"'w}"[ = ]'l _cumas Tecamcas
poblacion.
- Desarrollo: creacion de recomendaciones basadas en
evidencia cientifica.
- Difusion: distribucion de las guias a travées de medios
accesibles.
- Implementacion: integracion en politicas publicas y

programas educativos.
= Monitoreo y actualizacion: seguimiento de su efectividad y
ajustes segun nuevos hallazgos cientificos.

Habitos de alimentacion y estilo de vida

Los habitos alimentarios se forman en
infancia, influenciados por Ila familia vy
factores culturales, y son dificiles de
cambiar en la adultez.

Alimentacion

Una dieta saludable, ejercicio diario y buen
descanso (8 horas para adultos, 12 para
ninos) son clave para la salud fisica y mental.
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