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INTRODUCCION A LA NUTRICION

UNIDAD IV
GUIAS ALIMENTARIAS

l.Las guias alimentarias ayudan a formular politicas de
salud y promover habitos saludables.

2.Son herramientas educativas que traducen la ciencia
nutricional en recomendaciones accesibles.

3.0frecen pautas sobre macronutrientes y
micronutrientes, e incluyen recomendaciones de ejercicio.
4.Varian segun el pais, pero siempre promueven la
hidratacién y la reduccién de grasas, azicary sal.

5.Guiar la elecciéon alimentaria saludable, basar la
educaciéon en criterios cientificos y orientar politicas
nutricionales.
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ADAPTACION CULTURAL:

ESTA DISENADA PARA MEXICO,
CONSIDERANDO  COSTUMBRES Y
RECURSOS LOCALES, Y DIRIGIDA A LA
POBLACION Y A LOS PROFESIONALES
DE LA SALUD.

1. Evolucién: La Guia de

Alimentaciéon y Salud ha
evolucionado para cubrir todas
las etapas de la vida, adaptando
la  ciencia  nutricional a
herramientas préacticas.
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CEREALES, TUBERCULOS Y DERIVADOS. Todos los dias

Las guias alimentarias varian seguin cultura, recursos y condiciones
‘l;c?lles, pero todas promueven habitos saludables basados en
—¢cientificos y la OMS. Se actualizan para adaptarse a nuevas evidencias y
necesidades de grupos especificos.

FASES PARA EL, DESARROLLO
DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS

4 E?ipos interdisciplinarios: Diversos expertos crean
las guias alimentarias.

2. Revisiéon de fuentes: Se analizan datos cientificos y
sobre alimentos.

3. Prueba piloto: Las guias se testean con
consumidores.

4. Adaptacién cultural: Se ajustan a contextos locales.
5. Sostenibilidad y evaluacién: Se b tenibilidad
y se evalia su efectividad.




HABITOS
ALIMENTARIOS

Los hdbitos alimentarios son las costumbres
y précticas relacionadas con lo que
comemos, cémo lo preparamos y cuéndo lo
consumimos, influenciados por factores

culturales, sociales y personales.
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i Los habitos alimentarios
i se adquieren en la
1 . . . .
:mfcmcla, influenciados
i por la familia, y cambian
lcon el tiempo por
1

| factores  emocionales,
i sociales y de edad.
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ALIMENTOS COMO UNION SOCIAL: LOS ALIMENTOS SON CLAVE EN
LA VIDA SOCIAL Y CULTURAL, INFLUYENDO EN LAS INTERACCIONES Y
TRADICIONES, Y ESTAN CONDICIONADOS POR FACTORES
FISIOLOGICOS, ECONOMICOS Y SOCIOCULTURALES.

RESPETA LOS HORARIOS
DE COMIDAS

AUMENTA EL CONSUMO
DE FIBRA PROVENIENTE
DE LOS ALIMENTOS

REALIZA 30 MINUTOS DE
ACTIVIDAD FISICA DIARIA

MODERA EL TAMANO | E—— S, COME 1 PORCION DE
DE LAS PORCIONES ™ FRUTA COMO POSTRE
. MODERA EL CONSUMO
DE CARNES ROJAS, CONSUME
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i TOMATE EL TIEMPO PARA ,/> o [EVITA ALIMENTOS REFINADOS
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[.os habitos alimentarios afectan
la salud a lo largo de la vida, y
los cambios recientes, como el
aumento de alimentos
procesados, han generado

O

problemas de salud. " n
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Las guias alimentarias y habitos saludables son
esenciales para cuidar de nuestra salud y
mantenernos bien a lo largo del tiempo.



