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R litorial

Por: Dra. C. Rebeca Monroy Torres
Directora Editorial y fundadora de la Revista

n esta ocasion, estimado lector, se omi-

tieron los apartados de la revista, para

poder ofrecer este tema de las guias ali-
mentaria de los diferentes paises.

Para dar una guia de alimentacion a la po-
blacion en general, existen herramientas para
la orientacion alimentaria, que son diferentes
en cada pais. Las guias se elaboran de acuer-
do a las caracteristicas de la alimentacion de
cada poblacion y se consideran las siguientes
variables: costumbres, habitos alimentarios,
los alimentos disponibles, los gustos y prefe-
rencias, asi como los aspectos de economia y
produccién de alimentos en cada pais.

La descripcion anterior se asemeja a la de
definicion y caracteristicas de seguridad ali-
mentaria. De lo mencionado, deriva la im-
portancia e iniciativa de la creacion de guias
alimentarias, un concepto implementado por
organizaciones como la FAO (Food and Agri-
culture Organization) y la OMS. El disefio de
las guias alimentarias considera la agricultura,
la alimentacion, y el estado de salud de 1a po-
blacion para la cual son disefiados, llegando a
formar parte de los sistemas de salud de los
diferentes paises.

s o~
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Como base para las estrategias de educa-
cion en nutricion, el andlisis y conocimiento
de las guias alimentarias es una de las prime-
ras temdticas en abordar por los estudiantes
de la Licenciatura en Nutricidn, quienes en
su primer semestre desarrollaron resimenes
comparativos de las guias alimentarias de los
diferentes paises con la guia mexicana. En in-
troduccion al tema, dos pasantes de la Licen-
ciatura en Nutricion, quienes estdn adscritas
al programa Piloto PREPP (Programa Rotato-
rio de Estancia de practicas profesionales) nos
explican en un breve texto la historia y el pro-
ceso para el disefio de las guias alimentarias
en los diferentes paises. También se aborda
el significado y como surge el Plato del Bien
Comer, que es la guia alimentaria mexicana,
cuyo proposito, es la integracion de concep-
tos basicos de nutricion y alimentacion y asi
lograr una dieta correcta (Variada, completa,
equilibrada, suficiente, inocua y culturalmen-
te aceptable. Se ha preparado esta sencilla lec-
tura de los origenes de las guias alimentarias
y principalmente la del Plato del Bien comer,
para que nuestra educacion en nutriciéon y
alimentacion, derive de un instrumento que
representa nuestros alimentos de calidad nu-
trimental y fomente su consumo.

Vol. 2, No. 4. Junio-Julio 2013
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Guias Alimentarias Nacionales:

Origen e importancia

Yessica Tenorio Palos!
Rebeca Monroy Torres'?

!Pasante de licenciatura en nutricion del Programa Piloto PREPP, del Laboratorio
de Nutricion Ambiental y Seguridad Alimentaria (LANAYSA), Dpto. Medicina y

Nutricion, Campus Leon, Universidad de Guanajuato
!Profesora investigadora Responsable PREPP y LANAYSA

2 Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional del Estado de

Guanajuato (OUSANEG)

Palabras clave:

Guia alimentaria; orientacion alimentaria; plato del bien comer.

e acuerdo con la FAO las guias alimentarias nacionales, son un instrumento esencial para el cumplimien-

to de las estrategias de educacién en nutricién, destinadas al publico en general. Las guias alimentarias

reflejan la situacion nutricional de un pais, al mismo tiempo que utilizan un lenguaje comprensible para
el publico en general, proporcionan consejos practicos adecuados para las costumbres locales, las pautas alimen-
tarias, las condiciones econdmicas y los estilos de vida; todo basado en fundamentos cientificos. Representan
un importante instrumento para lograr los objetivos de los programas de educaciéon en nutricion, al combinar
experiencias de aprendizaje que facilitan la adopcién voluntaria de conductas alimentarias saludables. Entre los
avances mds importantes observados en los paises que han implementado el uso de guias alimentarias se puede
citar la formacién de equipos interdisciplinarios de distintos sectores; la identificacién de problemas prioritarios
de salud y nutricion del pais y la definicién de objetivos nutricionales de caricter nacional.

ELABORACION DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS BASADAS EN ALIMENTOS

Las guias alimentarias basadas en alimentos
(GABA) fueron analizadas durante una con-
sulta conjunta FAO/OMS en marzo de 1995,
el propdsito fue establecer las bases cientificas
para la elaboracion, uso y adaptacion de las
guias en todos los paises, dado el importante
papel que estas pueden tener en las pautas de
consumo y en las practicas alimentarias.

La Conferencia Internacional sobre Nutri-
cion (CIN), realizada en Roma por la FAO y la
OMS en el afio de 1992, incorporo por primera
vez a las enfermedades cronicas no transmisi-
bles como un importante problema de salud

Edicion especial

publica mundial, reconociendo que afectaban
con mas gravedad a los sectores de menor ni-
vel educacional y de bajos ingresos. Consi-
derando los estilos de vida de las personas
como los principales factores de riesgo, en
especial los asociados a conductas alimen-
tarias y de actividad fisica, se recomendo6 a
los gobiernos elaborar, implementar y eva-
luar guias alimentarias basadas en alimentos,
remplazando el enfoque existente hasta esa
fecha, basado en nutrimentos. En la Decla-
racion Mundial y Plan de Accion de la CIN,
firmados por 159 estados, se indicé que cada
pais debia desarrollar sus propias GABA, de
acuerdo a sus principales problemas de salud
publica, con mensajes relevantes para perso-
nas de distinta edad, cultura y estilos de vida.
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Para la elaboracion del contenido y definir
la orientacion de las guias alimentarias, es fun-
damental tener identificados los problemas de
salud publica predominantes de un pais, con-
siderar factores sociales, culturales, econ6mi-
cos, ambientales y agricolas relacionados con
la disponibilidad y utilizacion de los alimentos.
En conclusion, es necesario tener en cuenta
diversos campos cientificos y la participacion
de grupos multidisciplinarios y multisectoria-
les, con el objetivo de poner de manifiesto los
aspectos vinculados a la mejora de la alimen-
tacion y nutricion de una poblacion. Para di-
seflar una guia alimentaria, se deben seguir

Elaboracion de guias
alimentarias '

Planificacion

Caracteristicas del grupo
objeto

Definicion y objetivos

Figura 1. Elaboracién de guias alimentarias. Fuente: INCAP/OPS (2008).

Seleccion y prueba,
recomendaciones factibles

Elaboracion de guias
técnicas

varias etapas, que comprenden la informacion
de un grupo de trabajo; la recopilacion y ana-
lisis de informacion sobre salud, educacion,
agricultura y ambiente; la identificacion de los
problemas relacionados con la alimentacién y
la nutricion; la definicion de propositos; la ela-
boracion de mensajes claves y su validacion; 1a
difusion de las GABA.

El Instituto Nacional de Centro América
y Panama (INCAP) y la Organizacion Pana-
mericana de Salud (OPS) proponen los si-
guientes pasos para la elaboracion de las guias
alimentarias basadas en alimentos (figura 1).

Validacion y ensayo

r r

Correccion y ajustes

r

Implementacion y
evaluacion

GUIAS ALIMENTARIAS DE AMERICA LATINA Y EL CARIBE

Para el afio 2007, 14 paises de América ya contaban con sus guias alimentarias: Argentina,
Brasil, Canada, Chile, Costa Rica, Colombia, Guatemala, El Salvador, Estados Unidos, Hondu-
ras, México, Paraguay, Panamd y Venezuela. En proyecto, se encontraban Belice, Republica
Dominica y Ecuador. Por iniciar Bolivia, Nicaragua y Pert; y en proceso de Evaluacion Canad,

Costa rica y Estados Unidos (figura 2).
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Figuras guias alimentarias de América
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Figura 2. Ejemplos de guias alimentarias de diferentes paises.
Fuente: FAO; 2012.

Para el caso de México, la secretaria de Sa-
lud, tiene la obligacion de definir las distintas
estrategias de trabajo y crear una mayor comu-
nicacion y colaboracion con las demas secre-
tarias de Educacion, Agricultura, Desarrollo
Social; por su parte, las universidades y las Or-
ganizaciones no Gubernamentales, utilizan las
nuevas herramientas tecnologicas de uso habi-
tual para la orientacién alimentaria con apoyo
de las guias de alimentacion. La creacion de
paginas web, especiales, para la difusion de las
GABA, con informacién complementaria para
educar en alimentacién, nutricion y actividad
fisica a distintos segmentos de la poblacién, po-
dria representar una gran estrategia de apoyo.

Edicion especial
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El Plato del Bien Comer

Jessica E. Ramirez Robledo!
Rebeca Monroy Torres'?

!Pasante de licenciatura en nutricion del Programa Piloto PREPP, del Laboratorio de Nutricion Ambiental y
Seguridad Alimentaria(LANAYSA), Dpto. Medicina y Nutricién, Campus Leén, Universidad de Guanajuato.

'Profesora investigadora Responsable PREPP y LANAYSA

?Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional del Estado de Guanajuato (OUSANEG)

Palabras clave:

Guia alimentaria; orientacion alimentaria; plato del bien comer.

as Guias Alimentarias, principalmente

las locales, son un instrumento esen-

cial como estrategia de educacion en
nutricion, destinada a orientar a la poblacion
acerca de como comer mejor. A través de una
imagen alusiva a los alimentos, representati-
va de cada pais, se puede educar en una ali-
mentacion adecuada. Por otro lado, su papel,
también es el de guiar las politicas nacionales
de alimentacién y nutricion, asi como de la in-
dustria de los alimentos.

Las guias alimentarias unifican y dan con-
gruencia a la orientacion alimentaria, desti-
nada a dar opciones practicas con respaldo
cientifico para asi, integrar una alimentacion
correcta que pueda adecuarse a las necesida-
des y posibilidades de la poblacion en general
y a grupos vulnerables.

La falta de educaciéon en materia de nutri-
cion en la poblacion, 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

s o~
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es importante mencionar que los programas
de orientacion alimentaria generaran una de-
manda de alimentos que debe sustentarse en
la produccion y el abasto oportuno de los pro-
ductos, asi como en la factibilidad del acceso
a ellos, protegiendo la soberania alimentaria
de la nacion. Esto exige conocimiento y prefe-
rencia a los alimentos locales y regionales por
parte del personal encargado de estas tareas.

(QUE CA’RACTERI'STICAS DEBE TENER
UNA GUIA DE ALIMENTACION?

Una guia de alimentacion, debe estar repre-
sentada de una forma sencilla y comprensible
para que ayude a la orientacion de una dieta
correcta a toda la poblacion.

La seleccion y disefio del contenido de la guia
alimentaria, se debe basar en la identificacion
de indicadores de riesgo: por ejemplo los nu-
tricios, la prevalencia y magnitud de las enfer-
medades relacionadas con la nutricion y por
ultimo, la evaluacién de la disponibilidad y ca-
pacidad de compra de alimentos, por parte de
los diferentes sectores de la poblacion.

Vol. 2, No. 4. Junio-Julio 2013
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El objetivo de la guia alimentaria es brindar
informacion precisa, para promover la mejora
del estado de nutricion y prevenir problemas
de salud relacionados con la alimentacion, asi
como favorecer la calidad de vida de personas
con enfermedades especificas que necesiten
de una educacion en nutricion. Por otro lado,
el grupo objetivo al que estan dirigidas princi-
palmente, en la mayoria de los paises, es a la
orientacion familiar.

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

Actualmente existen paises de la Region de
las Américas que han implementado el uso de
guias alimentarias (Argentina, Brasil, Canada,
Chile, Costa Rica, Colombia, Guatemala, El Sal-
vador, Estados Unidos, Honduras, México, Para-
guay, Panama y Venezuela, uno estd en fase de
revision (Cuba), cuatro estdn en fase de elabo-
racion (Ecuador, Uruguay, Reptblica Dominica-
na) y cuatro estan por iniciar el procedimiento
(Belice, Bolivia, Nicaragua y Peru).

BREVE HISTORIA DE LA GUIA
ALIMENTARIA MEXICANA

Antes del ano 2006, México utilizaba como
guia alimentaria la pirdmide de los Estados
Unidos, que fue confeccionada por el Depar-
tamento de Agricultura.

Esta guia en forma de pirdmide presentaba
un vértice superior (azucares y grasas) que
representaba a los alimentos que debian con-

sumirse en menor cantidad y, para la base de
la piramide 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 poblacion estadounidense,
que presenta una complexién mas grande fi-
sicamente, que la de los mexicanos, ademas
de ser alimentos y costumbres alimentarias
diferentes. Por tal motivo se dejo de utilizar
la pirdmide de alimentacion y se disefi6 una
guia alimentaria para la poblacion mexica-
na, la cual derivé de una investigacion, en el
que se consideraron tanto los aspectos técni-
cos como la percepcion y la aceptacion de la
poblacion mexicana, también se incluy6 las
estadisticas de salud, que reflejaron una ten-
dencia cada vez mayor al desarrollo de proble-
mas de desnutricion, sobrepeso y obesidad en
todas las etapas de la vida. Se le llamo el plato
del bien comer.

EL PLATO DEL BIEN COMER Y LAS
CARACTERISTICAS DE UNA BUENA
ALIMENTACION

La guia alimentaria mexicana el plato del bien
comer es una herramienta grafica la cual sinte-
tiza los criterios generales, que anexan y dan
congruencia a la orientacion alimentaria, para
brindar opciones de platillos practicos con va-
lidez cientifica, para asi integrar las caracte-
risticas de una dieta correcta.

La Norma Oficial Mexicana, NOM-043-
SSA2-2012, Servicios basicos de salud. Pro-
mocion y educaciéon para la salud en materia
alimentaria se especifican los criterios para
brindar orientacion, que deben considerarse
siempre que se ofrezca informacion de alimen-
tacion y nutricion a la poblacion mexicana.
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LA HERRAMIENTA INDICA 3 GRUPOS DE
ALIMENTOS CON COLORES DIFERENTES:

VERDE
Para el grupo de verduras y frutas.

Para el grupo de cereales

ROJO
Para leguminosas y alimentos de origen animal.

REFLEXION

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

colorido y diversidad, reflejan el potencial ali-
mentario del pais. Dando lugar a los alimentos
basicos propios de cada region del pais.
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;Qué es una guia alimentaria?
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SABIAS QUE...

Una guia alimentaria es una referencia para orien-
tar a la poblacion en general en la alimentacion.

OBJETIVO

El objetivo de esta investigacion consiste en
observar la diversidad nutricia que se distin-
gue no solo entre continentes sino también en
los paises que conforman las distintas regio-
nes, sobre todo se busca el comparar las di-
ferencias presentes en las guias alimentarias
enfocandonos en el continente de Norteame-
ricano con sus paises correspondientes: Esta-
dos Unidos, Groenlandia, Canad4 y México.
Con el fin de encontrar similitudes o contras-
tes en las guias alimentarias debido a que esto
deja entre ver las necesidades nutrimentales
que tiene cada poblacion.

INTRODUCCION

Estas guias y orientaciones alimentarias nos
son de gran utilidad para conocer las caracte-
risticas de una dieta correcta.

LA ALIMENTACION POR PAIS
La FAO se complace en presentar las direc-
trices dietéticas y guias alimentarias de todo

Edicion especial

el mundo. Las Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos de diferentes paises contienen
mensajes generales similares basadas en prin-
cipios de la ciencia de la nutricion. Sin em-
bargo, las directrices dietéticas nacionales a
menudo contienen caracteristicas tnicas que
fueron disefiadas por expertos nacionales
para abordar las prioridades de cada pais.

En México, la Norma Oficial Mexicana
NOM-043-SSA2-2012, Servicios basicos de
salud. Promocion y educacion para la salud
en materia alimentaria. Criterios para brindar
orientacion define:

Orientacion alimentaria: al conjunto de
acciones que proporcionan informacion
basica, cientificamente validada y siste-
matizada, tendiente a desarrollar habilida-
des, actitudes y practicas relacionadas con
los alimentos y la alimentacion para favo-
recer la adopcion de una dieta correcta en
el ambito individual, familiar o colectivo,
tomando en cuenta las condiciones econd-
micas, geograficas, culturales y sociales.

Dieta: al conjunto de alimentos y platillos
que se consumen cada dia, y constituye la
unidad de la alimentacion.
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Dieta correcta: a la que cumple con las si-
guientes caracteristicas: completa, equilibra-
da, inocua, suficiente, variada y adecuada.

Completa.- que contenga todos los nutri-
mentos. Se recomienda incluir en cada co-
mida alimentos de los 3 grupos.

Equilibrada.- que los nutrimentos guar-
den las proporciones apropiadas entre si.

Inocua.- que su consumo habitual no impli-
que riesgos para la salud porque esta exen-
ta de microorganismos patogenos, toxinas,
contaminantes, que se consuma con mesu-
ra y que no aporte cantidades excesivas de
ningin componente o nutrimento.

Suficiente.- que cubra las necesidades de
todos los nutrimentos, de tal manera que
el sujeto adulto tenga una buena nutricion
y un peso saludable y en el caso de los ni-
fios o nifas, que crezcan y se desarrollen
de manera correcta.

Variada.- que de una comida a otra, inclu-
ya alimentos diferentes de cada grupo.

Adecuada.- que esté acorde con los gus-
tos y la cultura de quien la consume y
ajustada a sus recursos economicos, sin
que ello signifique que se deban sacrificar
sus otras caracteristicas.

GUIAS ALIMENTARIAS: MEXICO VS
CANADA, (DIFERENCIAS Y SIMILITUDES)

DIFERENCIAS

» La guia alimentaria es en forma de plato.

= Utilizan el verde, anaranjado y rojo en sus tres di-

visiones, colores acordes a los grupos de alimentos.
= E] principal grupo son las verduras y frutas.

» Utiliza la definiciéon de combina entre cereales
y leguminosas.

= No se les da prioridad a licteos en el esquema.

= Promueve el consumo de alimentos naturales.

= Tienen agregados los lacteos con las carnes.

= Menciona la cantidad recomendada de consumo.

= Utilizan el amarillo, verde, azul y rojo en sus cua-
tro divisiones.

= La guia alimentaria es en forma de arcoiris.
= E]l grupo de prioridad son los cereales.
= Fomenta el frecuente consumo de lacteos.

» Recomienda el poco consumo de frutas, dando
prioridad a las verduras.

= No incluye las leguminosas en su dieta.
» Utilizan productos enlatados.

= No mencionan las cantidades de consumo.

SIMILITUDES

= Ninguna agrega el consumo de agua.

» No mencionan la practica de actividad fisica
el ejercicio.

» Muestran a los alimentos de origen animal en rojo.

NOTAS ADICIONALES, RECOMENDACIONES

MEXICO

» Utilizar agua hervida o purificada y conservarla
en recipientes limpios y tapados.

» Consumir leche sometida a algin tratamiento tér-
mico. La leche bronca debe hervirse sin excepcion.
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= Cocer o freir bien los pescados y mariscos.

= Consumir la carne de res o de puerco bien cocida.

CANADA

= Elija productos licteos bajos en grasa, carnes magras
y alimentos preparados con poca o ninguna grasa.

» Alcanzar y mantener un peso saludable, disfru-
tando de la actividad fisica regular y la alimenta-
cién saludable.

= Limite la sal, el alcohol y la cafeina.

E.U.
(Vegetariana)

Estados
Unidos

= No puede contener mas de un 30% de la energia
en forma de grasa (33 g/1000 Kcal o0 39/5000 Kj)
y no mas del 10% en forma de grasa saturada (11
/1000 Kcal 0 13 g/5000Kj).

» Proporcionar 55% de la energia en forma de car-
bohidratos (138 g/1000 kcal o 165 g/5000 kJ) a
partir de una variedad de fuentes.

= Ser reducido contenido de sodio.

= Incluir no mas de 5% de la energia total como el
alcohol, o 2 bebidas al dia, lo que sea menor.

E.U.

. Canada
mi plato

México

;Incluye Si, aunque es una
iramide formada .
forma de P L Si No No No
irimide? por otras piramides
piramide: (sin niveles)
. No, como base (pues | .. Si, como base de
Al no tener niveles, r;o s iramidgﬁ)) Si, como base de Ia’ alimentacion
;Contempla no hay base, pero P ’ la alimentacion o
los cereales | los cereales son uno Si pero es uno de los (el grupo que la franja mas
base? de los tres grupos dos grupos que mégs sepdeqbe grande (el grupo
COmo bases  Lres grup se indican como - que mas se debe
principales o consumir) )
principales consumir)
¢Muestra | No, sélo incluye una Si alfinal de la
rasas franja de piramide PR
g, y ) P . piramide junto con No No No
azucares al con el aceite, mas 12 <al
final? no el aztcar
e dealowna
I
el consumo No No P No No
d 5 una especie de vaso
€ aguar junto al plato
sincluye la Si, con una figura
rdealizacién subiendo [as No No No No
de efercicio? escaleras de la
e ejercicio? piramide
sIntegran a la
¢ 9 e No No No No No
familia?
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ALGO DE HISTORIA...

MEXICO
Significado del plato del bien comer

El Plato del Bien Comer se cre6 para orientar
a los mexicanos hacia una alimentacion balan-
ceada; se trata de una guia visual con forma de
plato en donde se incluyen imagenes de ali-
mentos de consumo comun en México.

Su proposito es explicar como debe verse
nuestro plato en cada una de las principales
comidas del dia (desayuno, comida, cena).
Ningun grupo tiene mayor jerarquia que otro
por eso se representa en forma de plato y no
de piramide ya que de faltar alguno de ellos en
la dieta habitual, muy probablemente se gene-
rarian deficiencias o enfermedades. En su lu-
gar, se resaltan las proporciones adecuadas en
que se deben consumir.

Por ultimo se observa como en el Plato
del Bien Comer se excluyen el grupo de azu-
cares, aceites y grasas y esto es debido a que
los alimentos ya contienen naturalmente es-
tos componentes y por lo tanto ya no es ne-
cesario agregarlos ademas de que no se trata
de alimentos primarios por lo tanto no puede
constituir un grupo de alimentos aparte.

Ao de publicacion

En 1995, el Colegio Mexicano de Nutridlogos
convoco a un taller denominado De Babel al

Consenso con la finalidad de reunir esfuerzos
y establecer consensos entre las instituciones
mexicanas para unificar las politicas de orien-
tacion alimentaria a nivel poblacional. Del ta-
ller surgio6 la iniciativa de promover una Nor-
ma Oficial Mexicana que integra los criterios
para brindar orientacion en Colores.

El plato esta divido en 3 grupos:

1. De color verde: Frutas y verduras

2. De color amarillo: Cereales

3. De color rojo: Leguminosas y alimentos de ori-
gen animal

Eluso delos colores asemeja el funcionamien-
to de un semaforo, en donde el verde indica un
consumo libre o en gran cantidad, el amarillo/
naranja un consumo con cautela o precaucion y
el rojo/café rojizo un consumo reducido.

CANADA
Significado del arcoiris

Ademas de su colorido disefio, este esquema
incluye una leyenda en la que se especifica a
quién esta dirigida la guia (para mayores de 4
afos de edad), indicando claramente que son
recomendaciones para toda la poblacion. De
manera similar y al igual que la guia de Aus-
tralia, el arco iris de Canada especifica que se
debe incluir la mayor variedad posible de ali-
mentos dentro de un mismo grupo cada dia.
Por otro lado, es el tnico esquema que reco-
mienda aumentar el consumo de alimentos
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bajos en grasa, y es de las pocas guias en las
que se observa que la leche, por ejemplo, es
descremada. A pesar de que nada mas utiliza
4 grupos de alimentos, al observar esta guia
queda muy clara la proporcion que los grupos
tienen entre si y cudles deben ser los alimen-
tos de mayor consumo y con cuales se debe
cuidar mas las cantidades (cereales y alimen-
tos de origen animal, respectivamente). Como
en el Plato del Bien Comer, no se incluye nin-
guna recomendacion de actividad fisica o de
consumo de agua natural.

Colores del arcoiris:

Verde: verduras y frutas.
Amarillo: Cereales y derivados.
Rojo: Carnes y productos alternativos.

Nota: en Canada se indica el nimero de porciones de la
Guia Alimentaria que se debe consumir diariamente de
cada uno de los cuatro grupos alimentarios.

ESTADOS UNIDOS

Una variacion muy interesante de la pirdmide
norteamericana es la guia de alimentacion para
vegetarianos, en la cual se incluye la especifica-
cion del nimero de porciones que se debe con-
sumir de cada uno de los grupos de alimentos
al dia. Este esquema maneja 6 grupos, exclu-
yendo los productos de origen animal.

Estados Unidos ha optado por utilizar dos
tipos de representaciones graficas, la pirdmi-
de y un plato, ambas estan adaptadas a su pais,
recursos y a las costumbres de su poblacion.

MI PLATO
Significado

Mi plato es un plato dividido, ningan grupo de
alimentos domina a los demads. Eso se debe a
que las guias nutricionales promueven comer
una variedad de alimentos y disuaden porcio-
nes “super grandes”, que pueden resultar en
aumento de peso y obesidad.

Colores:

Rojo: frutas.
Verde: vegetales.
Naranja: granos.
Morado: proteinas.

Vegetables
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En mi plato se dan las siguientes
recomendaciones:

= Llene la mitad del plato de su hijo con verdu-
ras y frutas.

» Haga que, por lo menos, la mitad de los gra-
nos que sirve sean granos integrales, como
avena o arroz integral.

» Sirva leche sin grasa o con bajo contenido de
grasa (1%) y agua en lugar de bebidas con aztcar.

» Cuando compre alimentos envasados, elija
los que tengan bajo contenido de sodio.

» No sirva porciones demasiado grandes.

Nota: El ejercicio ya no se incluye en el icono pero con-
tintia siendo un componente importante de un estilo de

vida saludable.

M| PIRAMIDE (ANTE LA ANTIGUA GUIA
Y AHORA ES MI PLATO)

Significado de los colores

Naranja: granos.

Verde: verduras.

Rojo: frutas.

Azul: productos lacteos.
Morado: carnes y frijoles.

De la piramide al plato: ;qué cambi6?

La pirdmide representaba los cinco grupos de
alimentos mas aceites con seis rayas verticales
de colores. Las rayas eran mas gruesas o mas
finas segun la cantidad que debia consumirse
del grupo de alimentos. Los pasos a la izquier-
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da de la piramide recordaban a las personas
que deben mantenerse activas todos los dias.

Mi plato es mejor

Con so6lo mirar el icono, se sabe de inmediato
que las verduras y las frutas deben abarcar mi-
tad del plato (con la parte de verduras un poco
mas grande) y los granos y los alimentos con
proteina deben abarcar la otra mitad (con mas
granos de este lado). Y con una porcion lateral
de lacteos, se le recuerda que los nifios también
necesitan una porcion de leche u otro alimento
lacteo (como queso o yogur) en cada comida.
Debido a que Mi plato es un plato dividido, nin-
gun grupo de alimentos domina a los demas.
Eso se debe a que las guias nutricionales pro-
mueven comer una variedad de alimentos y
disuaden porciones stiper grandes, que pueden
resultar en aumento de peso y obesidad.

jiNo consumas grasas, azucares y sal!!
REFERENCIAS

Food Guidelines by Country [Internet]. Food and Agriculture Organization; 2009 [ci-
tado septiembre 2013]. Disponible en: http://www.fao.org/ag/humannutrition/
nutritioneducation/fbdg/en/

Canada [Internet]. Food and Agriculture Organization; 2010 [citado septiembre
2013]. Disponible en: http://www.fao.org/ag/humannutrition/nutritioneduca-
tion/fbdg/49854/en/can.

PROYECTO de Modificacion a la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2005,
Servicios basicos de salud. Diario Oficial de la Federacion: 2012 [Citado en
septiembre 2013]. Disponible en: http://dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=
52496458&fecha=28/05/2012

Una alimentacién sana con la Guia Alimentaria Canadiense. Ministerio de Salud de
Canada; 2008 [Citado en septiembre 2013]. Disponible en: http:/publications.
gc.calcollections/collection_2008/hc-sc/H164-38-1-2007Sp.pdf

Guia Nutricional mi plato. The Nemours Foundation; 2011 [Citado en septiembre
de 2013]. Disponible en: ttp://kidshealth.org/parent/nutrition_center/_esp/my-
plate_esp.html

Vol. 2, No. 4. Junio-Julio 2013




REDICINAyYSA

Revista de divulgacion de la Universidad de Guanajuato en colaboracion con el Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional de Guanajuato

Turquia y Oman

Juana Lizette Alatorre Salas
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' Plato del Bien Comer

GUIA ALIMENTARIA DE MEXICO Y _
LA GUIA ALIMENTARIA DE TURQUIA,
DIFERENCIAS Y SIMILITUDES

DIFERENCIAS Y SIMILITUDES CON LA
GUIA DE TURQUIA

» Comparando las dos guias alimentarias, la
guia de México y la de Turquia hablan sobre
la alimentacion correcta, mencionando que es
la obtencion de alimentos que proporcionen
los nutrimentos que se necesiten de acuerdo
a la edad, la actividad fisica, sexo y estado de
salud caracteristico de cada persona.

» La guia mexicana explica de manera mas am-
plia lo que es la alimentacion correcta atribu-
yéndole diferentes caracteristicas como: ali-

~_Cercano oriente, paises;

mentacion completa, equilibrada, higiénica,
suficiente, variada y adecuada.

« En ambos esquemas visuales se evit6 dar
recomendaciones cuantitativas, dado que las
necesidades nutrimentales difieren en forma
muy notable con la edad, el tamafio corporal,
el sexo, la actividad fisica y el estado fisiologi-
co (crecimiento, embarazo, lactancia). Por lo
que al sefialar cantidades se podria fomentar
el consumo excesivo en algunos individuos y
el consumo deficiente en otros, promoviendo,
de esta manera, obesidad o desnutricion.

= Tanto la guia de México como la de Turquia
introducen el consumo de la leche materna
para el desarrollo y crecimiento pleno del
bebe durante los primeros 6 meses de vida.
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» La guia de Turquia menciona la importancia
del vinculo emocional que se da durante el ama-
mantamiento entre la madre y el hijo, refor-
zando el inicio de una relaciéon de amor entre
ambos, asi como sus beneficios para las etapas
siguientes del desarrollo en la vida del bebe.

= La guia alimentaria mexicana ofrece ejemplos
de platillos que la madre puede elegir y agregar
diariamente a sus comidas durante el periodo
de la lactancia para su cuidado especial. Por
ejemplo, elegir un platillo de tres tacos de gui-
sado (con frijoles, queso o carne) o tres quesa-
dillas y dos tazas de atole de maicena.

» La guia mexicana también ofrece recomenda-
ciones complementarias sobre la asistencia de
padres para recibir asesoria sobre planificacion
familiar y que la madre acuda peridodicamente
a su control postnatal y lleve a su hijo a recibir
vigilancia de crecimiento y desarrollo.

» La guia mexicana nombra a las vitaminas y
minerales como micronutrimentos.

= Las dos guias incluyen recomendaciones en
el consumo de cada uno de los grupos de ali-
mentos y sus relaciones entre cantidades y
enfermedades que pueden originar o agravar.

» La guia de Turquia maneja esquemas y gra-
ficas actuales en materia de nutricion, proble-
mas relacionados con el estado nutricio de la
poblacioén, separandolos como estado normal,
personas en riesgo, indice por debajo del esta-
do normal, obesidad, personas con sobrepeso
y obesidad.

= La guia de Turquia se divide en cuatro grupos
de alimentos y no tres como el plato del bien
comer, los grupos de alimentos que dividen la
grafica visual de Turquia son: carnes, frutas
y verduras, cereales y tubérculos como maiz,
trigo, avena, y cebada y hace un apartado para
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la leche y sus derivados como los quesos. Los
colores que les distinguen tienen la finalidad
de resaltarlos por lo que no son acordes a los
alimentos que representan.

» Las proporciones para los productos de ori-
gen animal (carnes) y cereales no son las mis-
mas entre las dos guias, ya que en la guia de
Turquia el volumen o tamafio de las porciones
son mayores en los productos de origen ani-
mal y menores en los cereales.

= El plato del bien comer ofrece mayor varie-
dad en cantidad de alimentos de cada grupo,
ademds de que permite sustituir y comple-
mentar alimentos en base a la proporcion de
nutrimentos que ofrecen cada grupo, ya que
Dentro de un grupo, los alimentos son equiva-
lentes (sustituibles), pero no complementa-
rios, mientras que entre grupos los alimentos
son complementarios, pero no sustituibles.
Dicho de otra forma, la complementacion
ocurre entre grupos, no dentro de ellos, y la
sustitucion se da dentro de cada grupo y no
entre ellos.

LA FORMA DE LA GUIA

El plato del bien comer mexicano tiene una
forma circular en referencia a su nombre, por
medio de diferentes proporciones orienta a la
poblacion como elegir las cantidades de gru-
pos alimenticios que deben incluir en su dieta
diaria, en contraste Turquia cuenta con una
imagen que se asemeja a un trébol de 4 ho-
jas, en cada hoja de proporcion igual se ilustra
un grupo de alimentos, podemos apreciar en
la caspide lacteos, a la derecha leguminosas
y alimentos de origen animal, a la izquierda
cereales y en la hoja de abajo verduras y fru-
tas. El trébol de 4 hojas para los turcos es un
simbolo de buena suerte, segun sus tradicio-
nes milenarias sus 4 hojas simbolizan fe, espe-
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ranza, amor y suerte por lo que un simbolo tan
reconocido por una cultura es una herramienta
excelente para propagar un mensaje como es
la inclusion de los grupos en la alimentacion
diaria. La guia se corona por la frase: yeterli ve
dengeli beslenme que significa alimentacion ade-
cuada y equilibrada y dos ramas de olivo, simbo-
lo de la cultura mediterranea.

LA BASE DE LA GUIA, LOS CEREALES COMO
ALIMENTO BASICO

Ambas guias contemplan los cereales defi-
niéndolos como el grupo aporta la mayor par-
te de la energia que se necesita diariamente,
asi como una importante cantidad de vitami-
nas. La recomendacion de consumir los cerea-
les integrales es con el fin de obtener mayor
cantidad de vitaminas, asi como de ser una
fuente importante de fibra dietética, la cual
ayuda a normalizar las evacuaciones y a dar
volumen en la dieta.

EL AZUCAR Y LAS GRASAS EN LA DIETA

Dentro de la imagen insignia de la guia ali-
mentaria turca los azucares y las grasas no se
encuentran contempladas como parte de un
consumo basico, en su documento oficial de
guia alimentaria se hace referencia a que se
debe disminuir al minimo el consumo de ali-
mentos con azucar aftladida como son dulces,
refrescos y alimentos procesados, asi como
propone el uso de edulcorantes artificiales
para suplir el azticar en el consumo diario.

Turquia es un pais que tradicionalmente
consume el aceite de oliva sin refinacion, la
guia nos indica que el aceite debe usarcé con
moderacion asi como evitar el uso de aceites
industrializados en la dieta diaria y consumir
moderadamente mantequilla, manteca y otras

grasas animales teniendo en cuenta la edad
del individuo y su estado de salud.

EJERCICIO Y ACTIVIDAD FiSICA

La guia de Turquia hace mencion de la realiza-
cion de actividad fisica como un complemento
de una dieta equilibrada, junto a este punto se
encuentra el consumo de agua en un espacio
relativamente pequefio, también hace énfasis
en el consumo de agua por ser un pais con tem-
peraturas elevadas.

EL CONSUMO DE AGUA

Se hacen recomendaciones de un balance
hidrico entre agua y bebidas preparadas y la
reconoce como un elemento esencial para la
vida, también sefnala sobre incrementar con-
sumo en situaciones especiales como las en-
fermedades diarreicas, entre otros.

LA FAMILIA COMO PARTE DE UN ESTILO DE
VIDA SALUDABLE

La guia turca no hace mencion de la integra-
cion familiar en las actividades diarias, ejerci-
cio o alimentacion. Solo se aborda el tema de
la alimentacion del recién nacido.

BASES DE LA GUIA

En respuesta a el alto indice de muertes infan-
tiles asociadas a la desnutricién o enfermeda-
des diarreicas a causa de la desinformacion de
las madres y la falta de programas de asistencia
social, La guia de alimentacion de Turquia fue
disefiada en el afio 2004 como una estrategia
gubernamental para fomentar una alimentacion
correcta y completa entre la poblacion del pais
con la representacion del trébol de cuatro hojas
como logotipo de la guia por su ficil asimilacion
y asociacion con elementos positivos de la vida.
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OMAN

EL PLATO SALUDABLE

DIFERENCIAS Y SIMILITUDES

En Oman se contempla una figura de circulo
representando un plato al igual que en Méxi-
co, con la variedad de que los alimentos son
representados con imigenes reales y la divi-
sion de los lacteos de los productos animales.

En el plato saludable de Oman se considera
una botella plastica con agua y al igual que el
plato del bien comer contempla los cereales
como grupo de alimento base y ubica a la papa
dentro del grupo de cereales.

Algunos otros puntos importantes son:

= Ambas guias estdn promoviendo el con-
sumo de verduras por su alto contenido en
antioxidante, vitaminas A y C y bajo conte-
nido calérico.

» Se hace referencia al consumo de fibra
pues nos ayuda a reducir enfermedades
como el cancer de boca, estobmago, colon y
que a su vez nos crea saciedad, similar a la
guia alimentaria de México que hace énfa-

sis en este ultimo punto.

» En la guia encontramos que se agrupan
por seis grupos principales que son: cerea-
les integrales patatas, frutas, verduras, car-
nes y alternativas como legumbres, leche y
productos lacteos; a diferencia de nuestra
guia que lo agrupa por verduras y frutas,
cereales, leguminosas y alimentos de ori-
gen animal.

= Se hace énfasis en el consumo de alimen-
tos que contengan vitamina A y vitamina
C, hierro y potasio, asi como en la inges-
tion de pescado ya que aporta omega 3. Se
recomienda también evitar pescados que
tengan gran contenido de sal, como el pes-
cado ahumado.

» Al igual que la guia mexicana, las reco-
mendaciones se establecen en base a una
dieta equilibrada de 2000 kcal.

» La guia de Oman nos muestra los tipos
de acidos instaurados y que alimentos
los agrupan.

= Se sefalan los tipos de deportes recomen-
dados y durante cuanto tiempo realizarlos.
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FORMA QUE CONTIENE LA GUIA

En Oman se considera un plato con seis divisiones.
Cereales

Como punto secundario de su guia se encuen-
tra el consumo de de granos enteros y cereales
y papas con cascara, indicando que este grupo
es la principal fuente de hidratos de carbono
que deben de constituir entre 55-75 % del to-
tal de la dieta. Se recomienda que al menos un
tercio del consumo diario de cereales, sea de
grano entero.

Grasas y azucares

En la guia de Oman se considera que las grasas
en la dieta son esenciales para un buen estado
de salud, al ser responsables de satisfacer las
necesidades de energia. Mencionan que aun-
que el tipo de grasa es importante, se reco-
mienda consumir aceite de oliva, maiz y evi-
tar consumir altas cantidades de grasas trans.

Bases de la guia

La guia de Oman se empez6 a elaborar a parir
del afio de 1980, se desarroll6 debido al incre-
mento de obesidad en la poblacion causada
por la globalizacion y la apertura del comer-
cio, permitiendo la entrada de alimentos ricos
en grasas y procesados.

El plato saludable de Oman esta disefiado
como herramienta para ser utilizada por pro-
fesionales de la salud y la industria alimentaria
para la promocion de salud. Su objetivo es fo-
mentar el consumo de una variedad de alimen-
tos de cada uno de los seis grupos de alimentos
todos los dias para lo que ofrece informacion
grafica acerca de la cantidad y tipo de alimen-
tos para elegir cada dia.

Los lineamientos de la guia estan dirigidos
a la poblacién en general de Oman por enci-
ma de la edad de dos afios edad, con un enfo-
que dirigido a la prevencion de enfermedades
cronicas a través de la dieta y la actividad fi-
sica. Hace un especial énfasis en el calculo de
requerimientos nutricionales, indicando que
dependen de la edad, sexo, peso, estatura y la
actividad fisica que tenga la persona.

La guia incluye seis grupos de alimentos:

Los granos como cereales: granos, pastas y
papas,trigo integral, arroz integral La harina
blanca, arroz blanco.

Verduras:

Pimientos dulces, tomate, coliflor, remola-
cha, rdbano, lechuga, repollo, zanahorias,
Espinaca, perejil, cebollas, pepino, beren-
jena, ajo.

Frutas:

Pina, guayaba, cerezas, mango, papaya, ci-
ruela, pasas, higos secos, datiles, platano,
melon, coco, uvas, manzanas, peras, higos,
datiles, frutos secos.

Carne:
Carnes rojas como cordero y camello, aves
como pollo y otras aves de corral y pescado.

Legumbres:

Todos los tipos de lentejas,los frijoles se-
cos y todo tipo de granos, también en con-
serva guisantes secos.

Leche y productos lacteos:

La leche de larga duracion, fresca, pasteu-
rizada, leche en polvo, todos yogures y to-
dos los quesos.

Se indica que debe darse variedad a la dieta.
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Se hace referencia a la orientacion del consumo de
grasas, la guiade OMAN recomienda a su poblacion

» Indica que es consumo de grasas es impor-
tante para la obtencion de vitaminas solubles
en grasa como la vitamina A y E, sin embargo,
debe limitarse su consumo de grasas y elegir
sus bocados con prudenc prudencia.

Referencia al consumo de agua y la practica de
actividad fisica

» La actividad fisica puede contribuir a reducir
el riesgo de presentar enfermedades como la
obesidad, la diabetes, la hipertension, el can-
cer, la depresion y la osteoporosis, entre otros.

En la guia alimentaria no se promueve la integracion familiar.
REFERENCIAS

Guia de Nutricién de Turquia. Turquia: Ministerio de Salud de Turquia: 2004 [Ci-
tado en septiembre de 2013] Disponible en: ftp://ftp.fao.org/es/esn/nutrition/
dietary_guidelines/tur.pdf

Guia omana de la alimentaria saludable. Oman: Department of Nutriion Ministry of
Health Oman; 2009 [Citado en septiembre 2013] Disponible en: http://www.fao.
org/ag/humannutrition/19541-0497¢1ce489201fde6e93d72cc6b91a9d.pdf

AFRICA
Namibia

Pautas alimentarias y la nutricion de Namibia:

» Consumo de alimentos variados.
» Ingesta diaria de verduras y frutas.
» [Incremento en el consumo de pescado.

» Consumo de frijoles o carne con regulari-
dad como fuente de proteina.

» Uso de productos de grano entero.

» Uso exclusivo de sal yodada, y un uso de
sal limitado.

s o~
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» Consumo de por lo menos tres comidas
al dia.

» Consumo de agua potable y segura en
la comida.

= Un peso corporal saludable.
» Disminucién del consumo de alcohol.

COMPARACION

FOOD GUIDE for NAMIBIA

» En la guia alimentaria de México no hay
ilustraciéon y no se hace mencién de evitar
el consumo de alcohol.

» En la guia alimentaria de Namibia subra-
yan el consumo de pescado y el consumo
de frijoles y carne con regularidad, mien-
tras que en la de México se ubican en la
zona roja.

= En la guia mexicana no hay ilustracion que
promueva el consumo de agua ni la practica
de deporte.

= Muestran las grasas y aztcares en el recuadro
mas pequeno, en el de menos importancia.

» En el recuadro mas grande, superior lado
izquierdo, muestra que influye de una ma-
nera importante el consumo de cereales,
cosa que en la de México, se da prioridad al
consumo de verduras y frutas.
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NIGERIA
NIGERIAN FOOD PYRAMID

Protei

ning

Milk & Alternatives
2-3 servings
Vegetables & Fruits

8-10 servings

Carbohydrates
(6-11 servings)

V.-
AR
AR
_—_

Nigeria comenz6 a desarrollar sus pautas
dietéticas en el afio 2000 y las habia publi-
cado en 2001.

En comparacion...La guia alimentaria de
Nigeria se divide en cuatro grupos en forma
piramidal, en la cual se encuentran:

= Los hidratos de carbono (40%)
= Frutas y Vegetales (32%)

= Leche y alternativos (14%)

= Proteinas (14%)

La guia alimentaria mexicana solo, cuenta
con tres grupos

» La guia de Nigeria tiene el objetivo de ase-
gurar el adecuado consumo en la cantidad de
alimentos por los diferentes grupos de edad
en su poblacion a fin de consumir lo nutrien-
tes necesarios para alcanzar y mantener una
buena salud.

» Recomienda la prictica diaria de actividad
fisica en nifos, adolescentes y adultos.

SUDAFRICA
Comparando con la guia mexicana...

= No hace alusion a la actividad fisica

Edicion especial

» Recomienda el consumo de carne y
huevo con moderacion.

» No menciona el consumo de agua.

= Recomienda evitar el consumo de
bebidas alcoholicas.

La guia de Sudafrica:
» Menciona la practica de actividad fisica.

» Promueve el consumo de alimentos ricos
en almidon.

» Afirma que alimentos como la carne y el
huevo pueden consumirse todos los dias.

» Recomienda el consumo de frutas y verduras
preferentemente crudas.

» La guia mexicana sugiere el hacer que
el momento de la comida sea agradable, y
acompanada siempre de amigos y familiares.

Heatrs THeovG HERITAGE

frican Heritage Diet Pyramid

CONCLUSION

La Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO,
por sus siglas en inglés) es un organismo
especializado de la ONU que conduce las
actividades internacionales encaminadas a
erradicar el hambre.
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En esta organizacion dan a conocer las
guias alimentarias de sus paises miembros,
por lo que acttia a peticion de estos.

Las guias alimentarias conforman una parte
muy importante en la alimentacion de los pai-
ses, ya que en base a ellas es que debemos de
planear y conducir nuestra alimentacion, para
lograr una correcta nutriciéon. Claramente se
percibe en las Guias Alimentarias de los pai-
ses africanos (Namibia, Nigeria y Sudafrica) se
cuentan con las bases necesarias para la adecua-
da alimentacion, pero no todos pueden hacerlo.

Es importante mencionar que el 6rgano
responsable, el Ministerio de Sanidad y Servi-
cios Sociales, se involucra también en el ma-
nejo de la alimentacion de la nutricion de las
personas que viven con el VIH/SIDA, al ser
un tema prioritario en el continente y debe
tomarse en cuenta al igual que su clima, flora,
fauna y cultura para bienes alimentarios. En
general, se observa que las guias alimentarias
de Nigeria y Sudafrica toman una forma pira-
midal en cambio la guia de Namibia toma una
forma rectangular y muy distintas al plato del
bien comer. Todas las guias hacen alusion al
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consumo de alimentos que el mismo pais pro-
duce, la actividad fisica y el consumo de agua,
en el caso de la de namibia, de agua potable.

Los diferencias mas notorias entre estas son:

= Nigeria, tiene una especificacion especial en
los distintos grupos de edad asi como en mu-
jeres embarazadas.

» Namibia, establece como los cereales y
menciona el consumo de sal yodada, pero en
poca cantidad.

» Sudafrica, fomenta el consumo de alimentos
ricos en almidon.

» En comparacién con la guia alimentaria
mexicana, se observa a gran medida la falta
de mencion del consumo de agua asi como la
actividad fisica, lo cual seria prudente mencio-
nar. Es de reconocer la creatividad del «Plato
del Bien Comer» pues este es entendible, facil
de explicar y llamativo para todas las edades.

REFERENCIAS

Food Guidelines by Country [Internet]. Food and Agriculture Organization; 2009 [ci-
tado septiembre 2013]. Disponible en: http://www.fao.org/ag/humannutrition/

nutritioneducation/fodg/en/
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COMPARACIONES:
CADA GUIA ESTA COMPARADA CON LA
GUIA DE MEXICO

Mejoras para nuestro plato: Guia de Panama

(México)

La idea del plato es buena y
original no la cambiariamos.

= Seria padre y mds visual que
nuestro plato tuviera una vista
tridimensional porque asi es
una imagen plana. Y si no fuera
por los cubiertos no se verian
como plato.

= Es una pirdmide.

= Tiene solamente 4
divisiones.

= Destaca que se coma mas
granos y raices.
= Seria bueno que ademais le
dieran aspecto caricaturesco
para que llame mas la atencion
de los nifos.

= Después las frutas y
vegetales.

= Y en su tercer nivel lo divide

= Que le adicionaran en la parte en dos de un lado lacteos y del

de abajo unas imigenes de
actividad fisica con un eslogan

otro carnes, huevos y mariscos.

para despertar el interés de
nuestra poblacion.

= Y en cuanto al consumo del
agua la idea de una jarra es
buena para fomentar su consu-
mo asi si la ven sabran que es
importante tomar agua mas que
refresco. una imagen de llave
no es buena porque en nuestro

pais no es totalmente potable.

= Que se coma menos grasas y
aceites.

= En su parte de abajo hay
dibujitos que fomenta a
aumentar la actividad fisica.

= A demds cada division de
los grupos incluyen porciones
de cada una las recomendadas
para comer.

Edicion especial

América latina y el Caribe

San Vicente y las
granadinas

Como parada con México
esta tiene:

= Forma de calabaza.

= Tiene 8 divisiones donde le
da més importancia a frutas
y verduras que ocupan 3
divisiones de manera lateral
estan leguminosas y alimentos
de origen animal.

= En las menos importantes

a las orillas estdn la azticar y

grasas y aceites y alimentos
que los contengan.

= En la parte de arriba fomenta
la actividad fisica con imagenes
de algunos deportes.

= Esta cuenta con una lista de
consejos o directrices para
tener una vida saludable.
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GUIA DE EL SALVADOR » Incluye algunos alimentos industriali-
zados como; el aceite de cocina y bolsas
» Tiene 6 grupos distintos de alimentos; de alimentos.
Granos, raices y platano, Frutas, verduras y
hojas verdes, Carnes, aves y mariscos, Hue-

vo leche y derivados y Grasas y azucares.

» Tienen como base los cereales.

» En la cima de la olla tienen a las grasas

» La guia toma la forma del territorio, po- y azucares.
niendo en medio un camino con cada uno
de los grupos presentes. GUIA DE GRANADA

= Incluye a la familia y la actividad fisica.

» Caracteriza cada etapa de la vida; con un = Tiene forma de piramide.

bebé, un niflo, un adolescente, un adulto y

un anciano.
» Tienen como base a los cereales

» Es muy atractiva.

= Tiene 5 grupos de alimentos; cereales (pa-
nes, arroz y pasta), frutas, verduras, alimen-
tos de origen animal y grasas y azucares.

= Tiene por toda la pirdmide circulos y tridn-

gulos pequenos los cuales tienen un signifi-

GUIA DE GUATEMALA cado: circulos (grasa) y triangulos (aztcar).

= Aligual que la guia de México no promue-
ve el consumo de agua, ni la practica de ac-
tividad fisica.

= Tiene forma de olla.

» Tiene 5 grupos de alimentos; cereales,
frutas, verduras, alimentos de origen ani-

mal, azucares y grasas. » No es muy atractiva.

Guia de Republica Guia de Dominica Guia de Ecuador

Dominicana

= Es un icono autdctono de
origen taino, hecho de la madera
conocida como guayacan.

= Hace alusion al consumo de
agua varias veces al dia.

= No posee una guia propia.

= Recomiendan una buena
alimentacién para las embarazadas
con alimentos ricos en hierro.

= Recomienda realizar actividad

» En la base estd en la lactancia. fisica como parte de la vida diaria.

= Hace énfasis en el consumo de

= Insintia que una mezcla nutritiva
cereales.

es la combinacion de cereales,
leguminosas, verdura y aceite.

= Recomienda tener moderacion
en consumo de bebidas

. o alcohdlicas.
= Recomienda el consumo diario

de cereales, frutas y verduras,
mientras que los productos de
origen animal sean consumidos
ocasionalmente.

= No hace mencidn de alimentos
de origen animal.

= Recomienda el consumo de
alimentos variados todos los dias.
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GUIA DE SANTA LUCIA
= Tiene forma de olla.

» Siempre trata de comer verduras, alimentos ri-
cos en almiddn, arvejas o frijoles todos los dias.

» Tiene 5 grupos de alimentos.

GUIA DE VENEZUELA
» Tiene forma de trompo.
» Incita a realizar actividad fisica.

» Aumente el consumo de hortalizas, frutas,
leguminosas y cereales.

» Promueve el consumo de agua.

» Es visual, y tiene colores muy vivos.

GUIA DE URUGUAY
= Tiene forma de plato al igual que México.

» Tiene 6 grupos de alimentos; frutas y ver-
duras, leche y quesos, grasas, dulces, carnes y
huevos, cereales y leguminosas.

» Promueve el consumo de agua.

» Recomienda la disminucion del consumo de
golosinas, bebidas azucaradas, aztcar, postres,
dulces y productos de reposteria.

» Recomienda el consumo diario de frutas y
verduras de estacion incluyéndolas en todas
sus comidas.

Guia de Argentina

= Se representa por la forma de un 6valo.
= Muestra una llave que representa
el consumo de agua como elemento
principal, ya que es quien da inicio
al ovalo.
= Los azucares y grasas tanto
animales como vegetales estin
presentes en el esquema.
= No senala cantidades de consumo,
pero a medida que avanza la linea
del ovalo, los alimentos cambian su
tamaio, haciendo énfasis en que
los mas grandes son los de mayor
requerimiento de consumo.
= Los cereales son la base de la dieta.
= No sefiala los grupos de alimentos
por su nombre especifico.
= Jlustra a las leguminosas en el grupo
de los cereales.
= No sefala el bajo consumo de sal.
= No menciona la prictica de
actividad fisica.

Guia de Bolivia

= Se representa mediante un arco con
una olla en el centro, mostrando seis
divisiones por grupo alimenticio.

= No muestra consumo de agua
= Sefala Ginicamente con letras el poco
consumo de aziicares y grasas.

= Los cereales, tubérculos, granos y
leguminosas son las base de la dieta.
= No sefala los grupos de alimentos
por su nombre.

= Separa los alimentos de origen
animal de los lacteos.

= [lustra las leguminosas junto con los
cereales y tubérculos.

= No sefiala la practica de actividad fisica.
= Separa frutas de verduras.

= No hace énfasis en el bajo consumo
de sal.

Edicion especial

Guia de Brasil

= Se representan dos piramides de la
alimentacion: una para niflos menores
de 2 afios y poblacién mayor de 2 afos.

= Refiere a las grasas y aztcares

como un grupo de alimentos que

es necesario pero se consume en
pocas cantidades.

= Cereales, tubérculos, raices y granos
integrales son la base de la dieta.
= No sefiala los grupos de alimentos
por su nombre.

= Separa los alimentos de origen animal
de los lacteos como grupos diferentes.

= En la representacion para nifios
menores de 2 afos se cita la leyenda:
La leche materna es el mejor alimento
para el bebé.
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GUIA DE CHILE

= Tiene cinco niveles en una piramide con el
proposito de identificar cudles debemos consu-
mir en mayor proporcion por sobre los demas.

= Los grupos de alimentos ubicados en la base
de la piramide (cereales, frutas y verduras),
deben ser consumidos mas que los alimentos
de la cima (alimentos ricos en aztcares refina-
dos, grasas y aceites).

» En el pendltimo y ultimo escalon de la pi-
ramide se encuentran los alimentos ricos en
grasas y aceites. En este grupo se encuentran
alimentos provenientes de origen animal,
como mantequilla y mayonesa.

» E]l grupo de las carnes, pescados, huevos,
legumbres secas (porotos, lentejas, garban-
z0s, etc.), y lacteos se ubican el tercer nivel
de la piramide.

GUIA DE COLOMBIA

= Se disenod un tren de la alimentacion, don-
de se establece siete (7) grupos de alimentos,
y hay una recomendacion en términos de la
cantidad que debe consumirse diariamente
segun cada uno de los grupos, estas cantida-
des varian de acuerdo con la edad y la salud de
las personas.

= Los Cereales, raices, tubérculos y platanos:
se ubico en el primer lugar; Hortalizas y ver-
duras: Se ubic6 en el segundo; Frutas: Se ubico
en el tercer lugar; Carnes, huevos, legumino-
sas secas y mezclas vegetales: se ubico en el
cuarto lugar; Licteos: Se ubicd en el quinto
lugar; Grasas: Se ubic6 en el sexto lugar; Azu-
cares y dulces: se coloc6 en el séptimo lugar.

= Esatractivay creativaa comparacion de muchas.
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= Tiene 7 grupos de alimentos.

» Se muestra cada grupo en un circulo que jun-
tos forman una pirdmide invertida.

» Cada circulo tiene distinto tamano; el mas
grande es el que se debe consumir mas (cerea-
les), seguido por vegetales, frutas, (carne, pollo,
mariscos), lacteos, aceites vegetales, azucares.

= Llama mucho la atencion porque a pesar que
sigue teniendo forma de piramide, a esta la
muestran de forma diferente.

= Agrega leyendas como; disminuya el consumo de
sal y un buen dia comienza con un buen desayuno.

PARA RECORDAR

;Qué guias tienen forma de piramide?
Las guias de: chile, panam4, cuba y granada.

;Qué guias muestran a los cereales como base?

Las guias de: chile, Venezuela, panam4, Guatemala, ar-
gentina, Bolivia, cuba, Colombia, santa lucia, granada y
el salvador.

;Qué guias muestran grasas y azucares al final?

Las guias de: el salvador, granada, san Vicente, santa lu-
cia, Colombia, cuba, argentina, Bolivia, chile, Venezuela,
panamad, Guatemala, Uruguay y republica dominicana.

;Qué guias muestran el consumo de agua?
Las guias de: Venezuela, Uruguay y argentina.

;Qué guias recomiendan hacer ejercicio?
Las guias de: Venezuela, panam4, san Vicente, y el salvador.

;Qué guias integran a la familia?
Las guias de: el salvador, san Vicente, Colombia, Repu-
blica dominicana y panama.
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