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Las Guías Alimentarias, principalmente 
las locales, son un instrumento esen-
cial  como estrategia de educación en 

nutrición, destinada a orientar a la población 
acerca de cómo comer mejor. A través de una 
imagen alusiva a los alimentos, representati-
va de cada país, se puede  educar en una ali-
mentación adecuada. Por otro lado, su papel, 
también es el de guiar las políticas nacionales 
de alimentación y nutrición, así como de la in-
dustria de los alimentos. 

Las guías alimentarias unifican y dan con-
gruencia a la orientación alimentaria, desti-
nada a dar opciones prácticas con respaldo 
científico para así, integrar una alimentación 
correcta que pueda adecuarse a las necesida-
des y posibilidades de la población en general 
y a grupos vulnerables. 

La falta de educación en materia de nutri-
ción en la población, la pobreza, agravada por 
la pérdida del poder adquisitivo, el encareci-
miento de los alimentos y el contexto sociocul-
tural, en muchas ocasiones restringe el acceso 
a una dieta correcta. En este mismo contexto 

es importante mencionar que los programas 
de orientación alimentaria generarán una de-
manda de alimentos que debe sustentarse en 
la producción y el abasto oportuno de los pro-
ductos, así como en la factibilidad del acceso 
a ellos, protegiendo la soberanía alimentaria 
de la nación. Esto exige conocimiento y prefe-
rencia a los alimentos locales y regionales por 
parte del personal encargado de estas tareas.

¿QUÉ CARACTERÍSTICAS DEBE TENER 
UNA GUÍA DE ALIMENTACIÓN?

Una guía de alimentación, debe estar repre-
sentada de una forma sencilla y comprensible 
para que ayude a la orientación de una dieta 
correcta a toda la población.

La selección y diseño del contenido de la guía 
alimentaria, se debe basar en la identificación 
de indicadores de riesgo: por ejemplo los nu-
tricios, la prevalencia y magnitud de las enfer-
medades relacionadas con la nutrición y por 
último, la evaluación de la disponibilidad y ca-
pacidad de compra de alimentos, por parte de 
los diferentes sectores de la población. 



9/23Edición especial   │  Vol. 2, No. 4. Junio-Julio 2013 │

Revista de divulgación de la Universidad de Guanajuato en colaboración con el Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional de Guanajuato

REDICINAySA®

El objetivo de la guía alimentaria es brindar 
información precisa, para promover la mejora 
del estado de nutrición y prevenir problemas 
de salud relacionados con la alimentación, así 
como favorecer la calidad de vida de personas 
con enfermedades específicas que necesiten 
de una educación en nutrición. Por otro lado, 
el grupo objetivo al que están dirigidas princi-
palmente, en la  mayoría de los países, es a la 
orientación familiar.

En la actualidad, 28 países de América La-
tina y el Caribe cuentan con Guías Alimenta-
rias. Estas son usadas para promover dietas y 
estilos de vida saludables, al guiar consumidor 
en la elección de productos adecuados, consi-
derando los recursos económicos disponibles, 
los alimentos de producción local y tomando 
en cuenta la estacionalidad de los mismos.

Actualmente existen países de la Región de 
las Américas que han implementado el uso de 
guías alimentarias (Argentina, Brasil, Canadá, 
Chile, Costa Rica, Colombia, Guatemala, El Sal-
vador, Estados Unidos, Honduras, México, Para-
guay, Panamá y Venezuela, uno está en fase de 
revisión (Cuba), cuatro están en fase de elabo-
ración (Ecuador, Uruguay, República Dominica-
na) y cuatro están por iniciar el procedimiento 
(Belice, Bolivia, Nicaragua y Perú). 

BREVE HISTORIA DE LA GUÍA 
ALIMENTARIA MEXICANA

Antes del año 2006, México utilizaba como 
guía alimentaria la pirámide de los Estados 
Unidos, que fue confeccionada por el Depar-
tamento de Agricultura.

Esta guía en forma de pirámide presentaba 
un vértice superior (azúcares y grasas) que 
representaba a los alimentos que debían con-

sumirse en menor cantidad y, para la base de 
la pirámide  los que se deben comer con ma-
yor frecuencia y cantidad (grupo de cereales).

Sin embargo, esta imagen no era la ade-
cuada para los mexicanos, ya que fue confec-
cionada para la población estadounidense, 
que presenta una complexión más grande fí-
sicamente, que la de los mexicanos, además 
de ser  alimentos y costumbres alimentarias 
diferentes. Por tal motivo se dejó de utilizar 
la pirámide de alimentación  y se diseñó una 
guía alimentaria para la población mexica-
na, la cual derivó de una investigación, en el 
que se consideraron tanto los aspectos técni-
cos como la percepción y la aceptación de la 
población mexicana, también  se incluyó las 
estadísticas de salud, que reflejaron una ten-
dencia cada vez mayor al desarrollo de proble-
mas de desnutrición, sobrepeso y obesidad en 
todas las etapas de la vida. Se le llamó el plato 
del bien comer.

EL PLATO DEL BIEN COMER Y LAS 
CARACTERÍSTICAS DE UNA BUENA 
ALIMENTACIÓN

La guía alimentaria mexicana el plato del bien 
comer es una herramienta gráfica la cual sinte-
tiza los criterios generales, que anexan y dan 
congruencia a la orientación alimentaria, para 
brindar opciones de platillos prácticos con va-
lidez científica, para así integrar las caracte-
rísticas de una dieta correcta.

La Norma Oficial Mexicana, NOM-043-
SSA2-2012, Servicios básicos de salud. Pro-
moción y educación para la salud en materia 
alimentaria se especifican los criterios para 
brindar orientación, que deben considerarse 
siempre que se ofrezca información de alimen-
tación y nutrición a la población mexicana.
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LA HERRAMIENTA INDICA 3 GRUPOS DE 
ALIMENTOS CON COLORES DIFERENTES:

VERDE
Para el grupo de verduras y frutas.

AMARILLO
Para el grupo de cereales

ROJO
Para leguminosas y alimentos de origen animal.

REFLEXIÓN

Al ser mexicanos y contar con una represen-
tación propia como guía para una alimenta-
ción correcta, nos da identidad alimentaria y 
estrategias para contar con los alimentos que 
muestran y recomiendan en la guía alimenta-
ria del Plato del bien comer. al observar sólo su 

colorido y diversidad, reflejan el potencial ali-
mentario del país. Dando lugar a los alimentos 
básicos propios de cada región del país.
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