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Guias alimentarias basadas en alimentos — Colombia

MENSAJES DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS PARA APLICAR EN LA ALIMENTACION
DIARIA.

Mensajes de las guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacion mayor de 2

afos:

e Consuma alimentos frescos y variados

e Para favorecer la salud de los musculos, huesos y dientes, consuma huevos,

leche y productos lacteos a diario.

e Para mejorar su digestion y prevenir enfermedades del corazén, incluya frutas

enteras y vegetales frescos en cada una de sus comidas.

e Para complementar su alimentacién, consuma legumbres como frijoles,

lentejas, guisantes y garbanzos al menos dos veces por semana.

e Para mantener un peso saludable, reduzca el consumo de "productos de

paquete", comidas rapidas, gaseosas y bebidas azucaradas.

e Para mantener una presion arterial normal, reduzca el consumo de sal y
alimentos con alto contenido de sodio como carnes procesadas, alimentos

enlatados y productos envasados.

e Cuida tu corazdon: come nueces, mani y aguacate; reducir el consumo de
aceites vegetales no saludables, como le aceite de palma; y margarina; y evite

las grasas animales como la mantequilla y la manteca de cerdo.

e Para el placer de vivir de manera saludable, realice al menos 30 minutos de

actividad fisica todos los dias
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Algunas equivalencias entre alimentos espanoles

y alimentos de LATINOAMERICA y EL CARIBE

Varias veces a la semana:

1 plato de _ 1platodejudas _ 1 plato de udiasnegras _ 1plato de guisantes
garbanzos —  de ojonegro o rojas (friples) fgandues o arvgas)

A dlarfo:
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1 manzana = 1/2 mango = 1/2 papaya = 1 guayaba = 1 maracuya

& »oo

1 plato de ensalada = 1 plato de okra, calabaza, chayote
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1 rebanada de pan = 1 torta de maiz = 1/3 de tortilla de harina
grande

0 . ‘“ Bebe <4 agua

1 patata = 1/3 de boniato = 1/4 de yuca

: ludabl
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= 1/4 de platano macho grande = 1 panocha de maiz grande

¥ muévete!

Fuente: Piramide Naos - Estrategia Naos

Extraida de:
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf

La piramide alimentaria muestra todos los alimentos ordenados segun la cantidad

que se deben consumir.
Segun la base de color verde:

e Consuma a diario frutas, verduras, hortalizas y productos vegetales. Como
manzana, mango, papaya, guayaba, maracuya, ensalada, okra, calabaza,

chayote en cantidades adecuadas.

e Consuma productos farindceos como pan, tortas de maiz o tortillas de harina

en cantidades adecuadas

e Consuma patata, boniato, yuca, pldtano macho o maiz en cantidades

adecuadas.

e Complementa con actividad fisica moderada como caminar, subir escaleras, ir

en bici, etc.



as veces al dia

Vari

emana

g‘a n ALIMENTACION Y FENOMENO INMIGRATORIO

GASTRONOMIA + NUTRICION
Segun la parte de color naranja:
e Coma alimentos proteicos de alto valor bioldgico como pescado, huevos y
carnes magras.

e Coma legumbres como garbanzos, judias de ojo negro, rojas o negras o

guisantes con moderacion
e Consuma frutos secos con moderacidon

e Completa con actividad fisica vigorosa o un deporte como nadar, aerobic,

baile, futbol, baloncesto, etc.

Segun la punta de color rojo:

e Limite el consumo de azlcares, grasas y productos refinados

e No pases mucho tiempo sentado o mirando pantallas.

FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS

Varias veces a la se

jonalme

A diario Ocas

Grupo de alimentos Frecuencia recomendada Peso por racion Medidas caseras
a Aoz, patata, pan y pasta 4-6 raciones a dia 60-80 gamoz, pasta 1 plato normal de anoz o pasta cocios
(integrales) 150-200 g patatas 1 patata grande o 2 pequefas
40-60 g pan 3-4 rebanadas de pan o un paneciio
Verduras y hortalizas minimo 2 raciones a dia 150-200 g 1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura o de hojas verdes coadas
1 tomate grande o 2 zanahorias
Frutas min. 3raciones a dia 120-200 g 1 pieza mediang, 1 taza de cerezas,
2rodajps de maion
Aceite vegetal (de ofiva o de giasol)  3-5 racones a dia 10mi 1 cucharada sopera
Leche de vaca y derivados 2-4 raciones a dia 200-250 mi leche 1 taza de leche de vaca
200-250 g yogur 2 unidades de yogur
40-60 g queso curado  2-3 lonchas de queso
80-125 g queso fresco 1 porcion individual
Pescados 3-4 raciones ala semana 125-150 g 1 flete individua
5 pescados pequenos
Carnes magras, aves y huevos 3-4 raciones a la semana 100-125g 1 fiete pequenio, 1 cuarto de polio © congo,
{altemar su consumo) 1-2 huevos
@ Legumbres 2-3raciones ala semana 60-80 g 1 plato norma individual
u” Frutos secos 3-7 raciones ala semana 20-309g 1 pufado o racién individual
é‘ Embutidos y cames grasas consumo moderado
; Dulces, snacks y refrescos ocasiond y moderado
Mantequilla, margarinay bolleria  ocasiona y moderado
Agua de bebida 4-8 raciones a dia 200 mi 1 vaso
Préctica de actividad fisica min. 30 minutos al dia

Fuente: Frecuencia de consumo de alimentos y raciones

Extraida de:
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf

Fuente: SENC (Socedad Espaviols de Nutncidn Comunitans)
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HERRAMIENTAS Y CONSEJOS PARA POBLACION EN COLOMBIA

Plato saludable de la

Familia Colm

Cereales, raices,
tubérculos y

platanos y verduras
Leche y
Azicares productos
x L lacteos
Grasas ,&3 \.
Actividad
Carnes, fisica
huevos y
leguminosas secas -

Fuente: Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor de 2 afios

Extraida de: http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-dietary-
guidelines/regions/colombia/es/

El plato saludable de la familia colombiana indica como debe ser el plato ideal del dia

a dia de una familia colombiana.

La mitad del plato debe haber dos partes. La primera frutas y verduras y la otra

cereales, raices, tubérculos y platanos.
Un cuarto del plato debe ser para leche y otros productos lacteos.

El Gltimo cuarto esta repartido en gran parte para alimentos de origen proteico como
carne, huevos y leguminosas secas. Una parte pequefa se debe reservar para grasas;

preferiblemente aceites de oliva, aguacate y coco; y otra para azucares.

Es importante un vaso de bebida, que sera agua.
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El mantel del plato saludable recuerda que se debe realizar actividad fisica como

complemento de una buena alimentacion.

CONTROL DE LAS PORCIONES

Cuadro 3. Recomendacion de nimero de intercambios de alimentos por grupo de
alimentos por grupo de edad por dia

Ninos y ninas Jovenes Personas adultas

Em e
anos anos anos anos
Grupo de

alimentos /

grupo de
edad

1. Cereales,
tubérculos, raices | 35 | 40 | 55 | 85 60 | 80 | 60 55
y plétanos.

2. Verduras y frutas. | 2,0 25 35 5,5 40 50 | 40 35

S BRI 25 35 50 35 50 | 35 35
lacteos.

4. Cames, hmevos y 45 5,0 6,0 8,0 65 5 | 65 60
leguminosas secas.

5. Grasas. 30 | 30 | 40 50 | 40 | 50 | 40 50

6. Aziicares. 1.0 20 | 30 35 30 | 30 | 30 30

Fuente: Equipo académico del CTNGA, ICBF y FAO - 2013.

* Eneldiseno de esquemas de alimentaci6n a nivel individual o colectivo, es fundamental considerar la diferenciacién
entre los conceptos “Porcién” e “Intercambio”. “Porcion” hace referencia a la cantidad de cada alimento que se
ofrece por tiempo de comida; mientras que “Intercambio” es la cantidad de alimento que pertenece a un mismo
grupo, el cual se ha establecido considerando un aporte similar de energia o de u nutriente seleccionado. Al -
consumir cada uno de los alimentos que conforman el grupo en la cantidad establecida se garantiza queﬂs“e“]j
cumpla con el requerimiento programado para cada individuo o grupo de poblacién y ademas se cumpla conel” -
criterio de dieta variada, acorde con la disponibilidad de los alimentos de las diferentes regiones del pais.

Fuente: Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor de 2 afios

Extraida de: http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-dietary-
guidelines/regions/colombia/es/

Usando estas tablas se puede ver las raciones o porcidon, que es la cantidad de
alimento que se ofrece por comida de los 6 principales grupos de alimentos. La

cantidad recomendada varia segun el sexo y la edad.
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La cantidad de alimento que representa 1 porcidén varia segun el tipo de alimento.

Por lo que consultar guias con medidas caseras de intercambio de alimentos es (til.

Cuadro 4. Medidas caseras de algunos intercambios de alimentos

Grupo de Peso aprox. de
Alimentos una porcion
Almojébana pequena 3y
Arepa blanca 45g
1.Cereales, raices,
tubérculos y
plétanos.
Arroz blanco 100g
Pan blanco 40g
Verduras cocidas
(habichuela y 109
zanahoria)
2. Verduras y
frutas.
Papaya 1509
3. Lechey
productos Queso 30g
lacteos

Fuente: Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor de 2 afios

Extraida de: http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-dietary-
guidelines/regions/colombia/es/
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Grupo de

Alimento Peso aprox. de
Alimentos una porcion

Came de res 80g
Piemna pemil de pollo 116g
4. Carnes, huevos,
leguminosas
secas, frutos
secos y semillas
Huevo revuelto 50g
Frijol cabecita negra 120g
5. Grasas Aguacate 80g
6. Aziicares Panela 559

Fuente: Universidad Industrial de Santander. Escuela de Nutricion y Dietética, Observatorio Epidemioldgico de
Enfermedades Cardiovasculares, Centro de Investigaciones Epidemioldgicas. Atlas fotografico de porciones para
cuantificar el consumo de alimentos y nutrientes. 2011.

NOTA: Los elementos empleados en estas imagenes hacen parte de la ambientacion del autor;
tienen como objetivo central dar una idea en términos de proporcionalidad de los alimentos
respecto a un plato de 20 a 24 cm de diametro y cubiertos de dimensiones estandar.

Fuente: Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor de 2 afios

Extraida de: http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-dietary-
guidelines/regions/colombia/es/
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