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Guias alimentarias de los diferentes paises

Guias alimentarias basadas en alimentos — Marruecos

Las guias dividen la poblacion y dirigen las recomendaciones en 6 grupos de edad.
Estos grupos de edad son:

e Nifios de 0 a 3 afios

e Nifios de 4 a 10 afios

e Adolescentes

e Mujeres embarazadas o lactantes

e Personas mayores

e Deportistas
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Fig. 1: Piramide alimentaria de Marruecos.
Fuente: Guide Marocain de Nutrition. Extraida de:
https://www.sante.gov.ma/Publications/Guides-Manuels/Documents/GUIDE-M-P.pdf

Aumoins 5 fruits et
legumes / jour

La Guide Marocain de Nutrition fue publicada el 2016.

Marruecos utiliza una piramide alimentaria. Esta se divide en 7 grupos de alimentos
entre los que se encuentran: las bebidas (donde se recomienda el consumo de agua);
frutas y verduras; los cereales y derivados; carne, pescado y huevos; lacteos; grasas
y por ultimo los productos dulces. Estos se encuentran ordenados, estando en la base

aquellos de los que se debe hacer un mayor consumo, y en el pico aquellos que solo
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se deben consumir esporadicamente. También se hace en estas una recomendacion

de actividad fisica.

El equilibrio alimentario no se logra con una sola comida, sino que se debe aplicar
durante todo el dia de manera regular mediante la combinacién de alimentos de valor
nutricional diferente, variado y complementario. Para garantizar un buen equilibrio,
es necesario asegurar las tres comidas principales y entre uno a dos bocadillos. Las

cantidades de comida deben distribuirse a lo largo del dia del siguiente modo:

Répartition journaliére des apports alimentaire

M Petit déjeuner
30% B Déjeuner

M Goduter
Diner

Fig. 2: Distribucién diaria de la ingesta alimentaria
Fuente: Guide Marocain de Nutrition. Extraidas de:
https://www.sante.gov.ma/Publications/Guides-
Manuels/Documents/GUIDE-M-P.pdf

En el siguiente grafico en forma de pirdmide se indica la frecuencia de consumo de
los distintos productos junto con algunas equivalencias entre alimentos propios de la

cultura marroqui y productos espafioles.

Algunas equivalencias entre alimentos espanoles

y alimentos del AFRICA DEL NORTE-MAGREB

Ocasionalmente.

& -

1 té menta con azucar = 1 vaso pequefo de refresco

A diario:
\s =
- &
1 yogur = 1 taza de leben

Q@ =«

1 manzana mediana = 3 détiles

® »o.

1 plato de verdura = 1 plato de gombo, calabaza, zanahoria...

= O

3 rebanadas de barra de pan = 1/4 de pan marroqui Bebe + agua

&% g dab|
"‘E{% @' Estilo de V' AL B haos

1 plato de pasta = 1 plato de cuscus y et
Fig. 3: Equivalencias entre alimentos espafioles y del Africa del Norte-Magreb.
Fuente: Pirdmide Naos - Estrategia Naos. Extraida de:
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf
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Guias alimentarias basadas en alimentos — Africa subsahariana

No se han encontrado guias alimentarias propias especificas de Senegal y Gambia
(Africa subsahariana). Pero en la estrategia NAOS, si que hay un apartado de algunas
equivalencias entre alimentos espafioles y alimentos del Africa Subsahariana, asi

como frecuencia de consumo de alimentos.

Algunas equivalencias entre alimentos espanoles

y alimentos del AFRICA SUBSAHARIANA

\Vartas veces a i semana

1 plato de garbanzos = 1 plato de judias de ojo negro

A diario
)
' @

1 pimiento verde = 6 gombos

1 patata = 1/3 de boniato = 1 taro = 1/4 de yuca = 1/4 de platano
macho grande

o e § ASEC

1 plato de arroz = 1 plato de cuscus = 1 plato de mijo

Bebe 4 agua
\f'a; . da SALELL
= 1 plato de fufu

Fig. 4: Algunas equivalencias entre alimentos espafoles y alimentos del Africa Subsahariana.
Fuente: Pirdmide Naos. Una alimentacién sana para todos. Extraida de:
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf

Si que hay informacidn sobre el tipo de dieta que llevan vy la situacién nutricional.
Senegal:

La dieta esta basada en los cereales (arroz, mijo, sorgo), las hortalizas y el pescado.
A estos alimentos basicos se le suman el mani y el caupi, mas los cereales que
representan dos tercios el suministro de energia. El consumo de arroz aumento
mucho bajo los efectos de la urbanizacion creciente afiadido a un largo pasado de
importacion, provocando una disminucion en el consumo de mijo y sorgo. La
proporcion de las proteinas al suministro de energia alimentaria sigue baja, en
cambio la proporcién de los lipidos va creciendo, eso refleja la actual transicion

nutricional. Las dificultades del sector agricola, sumadas a la pobreza, son las causas
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principales de la inseguridad alimentaria de los hogares. Un cuarto de la poblacion

padece subnutricidn, proporcion que se ha mantenido estable en el Gltimo decenio.

Si bien la lactancia materna es una practica corriente, la iniciacién temprana continla
siendo poco frecuente. A pesar de apreciarse progresos significativos, solamente un
tercio de los nifilos menores de seis meses son alimentados exclusivamente con
lactancia. A su vez, es necesaria una mejora en las practicas de alimentacion
complementaria. Los progresos realizados en la lactancia materna exclusiva, el
acceso al agua potable y la cobertura de inmunizacién pueden explicar la baja en el
retraso del crecimiento de los nifios pequefios. Aproximadamente, una de cada cinco
mujeres adultas sufre una deficiencia energética cronica. Al mismo tiempo, el pais
conoce una transicién nutricional, marcada por el surgimiento del sobrepeso y la

obesidad, sobre todo entre las mujeres que viven en zonas urbanas.

Fuente: http://www.fao.org/ag/agn/nutrition/sen_es.stm

Gambia:

La dieta se basa principalmente en cereales, principalmente arroz y mijo y, en menor
medida, sorgo, maiz y trigo. Los alimentos basicos se complementan con verduras,
leche, pescado y mani. La participacion de la mayoria de los alimentos ricos en
micronutrientes y proteinas en el suministro de energia alimentaria no ha aumentado,
mientras que la de los aceites vegetales y los edulcorantes ha aumentado
sustancialmente, lo que refleja la transicidon nutricional experimentada por Gambia.
La proporciéon de lipidos en el suministro de energia alimentaria alcanza el limite
superior de las recomendaciones, mientras que la de las proteinas permanece en el

limite inferior.

Entre los nifios en edad preescolar, la desnutricion sigue siendo un problema de salud
publica. Mas de una cuarta parte de los nifos menores de cinco afios padece
desnutricion cronica (es decir, retraso del crecimiento). Mientras tanto, el pais
atraviesa una transicién nutricional, con la aparicion de la obesidad que afecta
especialmente a las mujeres que viven en &reas urbanas y, en paralelo, la
persistencia de la desnutricion, particularmente entre las mujeres que viven en areas
rurales. Las tendencias de la desnutricion y el retraso del crecimiento son
preocupantes y exigen un fuerte refuerzo de todas las intervenciones destinadas a

mejorar el estado nutricional de la poblacion.

Fuente: http://www.fao.org/ag/agn/nutrition/gmb _en.stm
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Pero si que hay guias alimentarias de =

Sud-Africa.

Sudéfrica publicé por primera vez las =

FBDG en 2003. En 2012 se lanzd una ‘ =

version revisada. ‘gxg

Las FBDG generales revisadas se ,:;}E?}

dirigen a personas de 5 afios o mas. =) = v

Las FBDG pediatricas propuestas se .\\\‘"f \_
iy . . v

dirigen a los nifios de 0 a 5 afios. e Y

Fig. 5: Grupos de alimentos de Sud-Africa.

La guia de alimentos de Sudafrica Fuente: Food-Based Dietary Guidelines for South Africa.
Extraida de:

muestra siete grupos de alimentos que http://www.fao.org/3/a-as842e.pdf

se deben consumir con regularidad: alimentos con almidén; verduras y frutas, frijoles
secos, guisantes, lentejas y soja; pollo, pescado, carne y huevos; leche, yogur; grasa

y aceite; y agua.

Solo muestra agrupaciones de alimentos (compuestos por alimentos locales y
asequibles) que son necesarios para una alimentacion saludable y, a diferencia de
otras guias alimentarias, no incluye articulos cuyo consumo deba ser limitado, como

alimentos altamente procesados con alto contenido de azlcar, grasa y sal.

El tamafio de cada segmento de grupo de alimentos refleja el volumen que el grupo

debe contribuir a la dieta diaria total.

Las deficiencias mas prevalentes en la poblacion sud africana son el hierro, vitamina
A, iodo, folatos y zinc. Por ese motivo, se recomienda tomar alimentos fortificados
de dichos nutrientes, ya que son utiles para cubrir las deficiencias si no podemos
obtener alimentos diversos y especificos como carnes, pescados, huevos, lacteos,

etc.



GASTRONOMIA + NUTRICION

g'fﬂ a n ALIMENTACION Y FENOMENO INMIGRATORIO

Guias alimentarias basadas en alimentos - Ecuador

Ecuador lanzd sus primeras pautas dietéticas basadas en alimentos en 2018.
Las pautas dietéticas estan dirigidas a la poblacion sana mayor de 2 anos.

La guia alimentaria de Ecuador Guias
estd representada por una éllimentarias
cuchara de madera vy refleja todos Ecuador

los mensajes de las guias

alimentarias. El interior de |la
cuchara representa un plato
saludable con los grupos de

alimentos en las proporciones

©FA0

recomendadas. El mango de la
. Fig. 7: Representacion de las Guias Alimentarias del Ecuador.
cuchara muestra a una familia Fuente: Guias alimentarias del Ecuador 2018. Extraida de:
. . ’ https://www.researchgate.net/publication/328381248_ Guias_Alim
comiendo Junta’ asi como la entarias_Basadas_en_Alimentos_del Ecuador/link/5d4d81b3a6fdcc
370a88cf8f/download

bandera de Ecuador y diferentes
productores de alimentos (agricultores y un pescador). El exterior de la cuchara
muestra diferentes tipos de actividades fisicas. También hay un circulo de alimentos
para evitar. La guia de alimentos esta destinada a reflejar variedad, proporcionalidad

y diversidad cultural.

Clasificacion de alimentos (NOVA)

Alimento natural o minimamente procesado

Harina
de trigo 9) Qe

Aceite
de soya

[

Jugo en
olvo
e pifia

Gaseosas

Margarina »?i,/,' L2 de sabor y 3
Fig. 6: Representacion de las Guias Alimentarias del Ecuador.

Fuente: Guias alimentarias del Ecuador 2018. Extraida de:
https://www.researchgate.net/publication/328381248 Guias_Alimentarias_Basadas_en_Alimentos_del_Ecuador/link
/5d4d81b3a6fdcc370a88cf8f/download

Galletas
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También hay disponibles materiales complementarios en dichas guias consistentes
en productos y alimentos comunes en la alimentacién ecuatoriana y la cantidad que
conforma una racién en peso, la energia que contiene y su reparto en gramos de

cada macronutriente que aporta por porcion.

Algunas equivalencias entre alimentos espanoles

y alimentos de LATINOAMERICA y EL CARIBE

Varias veces a la semana:

1 plato de _ 1platodejudas _ 1puod9pdasnegas 1plato de guisantes
garbanzos ~  de ojonegro o rojas (friples) fgandues oarvgas)

A diaro:

@ © & 0

1 manzana = 1/2 mango = 1/2 papaya = 1 guayaba = 1 maracuya

& »roo

1 plato de ensalada = 1 plato de okra, calabaza, chayote

-_— N e

1 rebanada de pan = 1 torta de maiz = 1/3 de tortila de harina

grande
0 B e

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

- Estilo

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

I naos

¥ muévete!

de

Fig. 8: Algunas equivalencias entre alimentos espafioles y alimentos de Latinoamérica y el Caribe.
Fuente: Piramide Naos - Estrategia Naos

Extraida de: https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf
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Guias alimentarias basadas en alimentos - Colombia

Actualmente existen dos guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién

colombiana:

e Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacién colombiana mayor

de 2 aiios

e Guias Alimentarias basadas en alimentos para mujeres gestantes, madres
en periodo de lactancia y nifios y nifias menores de 2 afios para

Colombia

Colombia lanzé sus primeras guias para poblacion adulta, nifios menores de dos afios
y mujeres embarazadas y en periodo de lactancia en 2000. La version final
actualizada para adultos fue publicada en 2015. En el 2018 se publicaron guias

actualizadas para menores de 5 afios.

La guia alimentaria colombiana consiste en un plato con seis grupos de alimentos
(cereales, tubérculos; frutas y verduras; leche y lacteos; carnes, huevos, legumbres
y frutos secos; grasas y azlcares) en las proporciones recomendadas para una dieta

saludable. También se hace en estas una recomendacion de actividad fisica.

Plato saludable de la

Familia Colombiana
Val Agua
Cereales, raices, 7 S \ ; _—
tubérculosy ° o Frutas
platanos y verduras

Azicares

Grasas

o]
.2 \Acfividud

fisica

Fig. 9: Plato saludable de la Familia Colombiana.

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-
quidelines/regions/colombia/es/
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Algunas equivalencias entre alimentos espanoles

y alimentos de LATINOAMERICA y EL CARIBE

Varias veces a la semana:

‘lplatode 1p|atodep(ﬁs _ 1 plato de udiasnegras _ 1 plato de guisantes
© rojas (friples) fgandues oanvejas)

A dario:

@ © & 4 0

1 manzana = 1/2 mango = 1/2 papaya = 1 guayaba = 1 maracuya
1 plato de ensalada = 1 plato de okra, calabaza, chayote

-_— k&

1 rebanada de pan = 1 torta de maiz= 1/3detonladehama
grand

T I
T -
0 . “ Bebe 4 agua

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

v - EShlo

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

ga\udab[ e

¥ muévete!

Fig. 11: Algunas equivalencias entre alimentos espafioles y alimentos de Latinoamérica y el Caribe.
Fuente: Piramide Naos - Estrategia Naos. Extraida de:
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf

-

6-9 17 18-59 > 60
anos anos anos

Grupo de
alimentos /
grupo de
edad

1. Cereales,
tubérculos, raices 35 40 55 85 6,0 8,0 6,0 55
y plétanos.

2. Verduras y frutas. 2,0 25 35 55 4,0 5,0 4,0 35

S.Lecheyproductos | 55 | 55 | 35 | 50 | 35 | 50 | 35 | 35

lécteos.
4. Cames, huevos y 45 50 6,0 8,0 6,5 75 | 65 6,0
leguminosas secas.
5. Grasas. 30 30 40 50 40 50 | 40 50
6. Azticares. 1,0 2,0 30 35 30 30 | 30 30

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

*  Eneldisefio de esquemas de alimentacion a nivel individual o colectivo, es fundamental considerar la diferenciacion
entre los conceptos “Porcién” e “Intercambio”. “Porcién” 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.. AI.
consumir cada uno de los alimentos que conforman el grupo en la cantidad establecida se garantiza que se
cumpla con el requerimiento programado para cada individuo o grupo de poblacién y ademéas se cumpla con‘el
criterio de dieta variada, acorde con la disponibilidad de los alimentos de las diferentes regiones del pais.

Fig. 10: Recomendacién de numero de intercambios de alimentos por grupos de
alimentos por grupo de edad por dia.

Fuente: Guias alimentarias basadas en alimentos para la poblacion colombiana mayor
de 2 afios. Extraida de: http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-
dietary-guidelines/regions/colombia/es/

9
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Guias alimentarias basadas en alimentos — Republica Dominicana

Actualmente, existe una guia con pautas dirigidas a la poblacién sana de 2 afios en
adelante. Se incluyen recomendaciones para una alimentacion adecuada de los nifios

menores de 2 afios.
La Republica Dominicana publico sus pautas dietéticas basadas en alimentos en 2009.

En la base del pilon se presentan los cereales (integrales, refinados,
fortificados), los cuales constituyen la principal fuente de energia
y de otros nutrientes para la poblacién dominicana. Se mantiene la

PILON DE LA AL]MENTA(]ON Y NUTR'('ON meta de consumirlos como base todos los dias en combinacién con
REPUBLICA 22 DOMINICANA alimentos de los demds grupos.

Las habichuelas y leguminosas se encuentran en la primera
rosca del pilén, por donde suele agarrarse, precisamente
porque este grupo de alimentos es rico en proteinas, hierro,
vitaminas del complejo B, entre otros y deben ser consumidas
todos los dias en combinacién con otros grupos, especial-
mente con los cereales (arroz).

En la primera parte del cuerpo del pilén se encuentran los viveres,
excelentes fuentes de energia y de hidratos de carbono complejo, por
lo cual se les considera importantes en algunos tiempos de comida,
actuando como base para la combinacién con otros alimentos.

En la segunda y mas ancha parte del cuerpo del pilén se encuentran
las frutas y los vegetales, con alto contenido en vitaminas, minerales, fi-
bras e hidratos de carbono complejos. Se recomiendan todos los dias
y deben corresponder a una tercera parte de los alimentos consumi-
dos diariamente.

En la tercera parte del cuerpo del pilén que vuelve a estrecharse se

encuentran dos grupos de alimentos fuente importante de proteinas

completas o de alto valor biolégico que son las carnes, aves y pesca-

dos, por un lado, y los huevos, leche y sus derivados, por el otro lado. Estos grupos de alimentos
se recomiendan dos y tres veces por semana como minimo, respectivamente.

En la mano del pilén que es bien fina o estrecha se encuentran las
grasas, azcares y sal yodada que se recomiendan ser consumidas en muy
pequenas cantidades, practicamente limitado a lo indispensable para las
preparaciones o cocciones de los alimentos.

Fig. 12: Pilon de la alimentacién y Nutricién. Republica Dominicana.
Fuente: Pilén de la alimentacion y nutricion - Republica Dominicana. Extraida de:
http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/dominican-republic/es/

La Republica Dominicana usa un mortero como guia alimentaria. Los morteros se
encuentran en todas las cocinas dominicanas y son un simbolo de la cocina del pais.
El mortero incluye imagenes de diferentes grupos de alimentos y agua. Debajo del
mortero hay una tabla de cortar con imagenes que promueven la lactancia materna
y la alimentacion complementaria. Al fondo hay imagenes de actividad fisica, lavado

de manos y una familia aprendiendo juntos.

10
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Algunas equivalencias entre alimentos espanoles

y alimentos de LATINOAMERICA y EL CARIBE

Vlarias veces a la semana:

1 plato de _ 1plato dejudas _ 1 plato de udiasnegras _ 1plato de guisantes
garbanzos de ojonegro o rojas (friples) fgandues oarvgas)

A dlarfo:

@ © & 4+ o

1 manzana = 1/2 mango = 1/2 papaya = 1 guayaba = 1 maracuya

@ »roo

1 plato de ensalada = 1 plato de okra, calabaza, chayote

- N €

1 rebanada de pan = 1 torta de maiz = 1/3 de tortilla de harina
grande

« . A Bebe 4 agua

1 patata = 1/3 de boniato = 1/4 de yuca
, galudabl
ESf[ lO de 2 ﬁnaOS

- S

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

Fig. 14: Algunas equivalencias entre alimentos espafioles y alimentos de Latinoamérica y el Caribe.
Fuente: Piramide Naos - Estrategia Naos. Extraida de:
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf

Deca’ |OgO de la Alimentacion y Nutricion (DAN)

1 Darleche materna 6 Consumir alimentos

desde el nacimiento fortificados todos
porque es el primer los dias para darle
y mejor alimento. calidad a su vida.

2 :3:9::‘ . l:sl seis Disminuir los
meses los alimentos I m"“' las grasas
del pilén para una ylas o g
- evitar la gordura.

5 Consumir cereales o

Tomar por lo menos
viveres en el desayuno, 8 vasos de agua
comida y cena todos los al dia porque es
dias para el manteni- garantia de la vida.
miento de la energia.

9 Lavar con agua
Aumentar el consumo de y jabén las manos
habichuelas y otros gra- antes de cada
Lictaos porm comsarve et

vida.
huesos y 6rganos sanos. devida
; P2 () Hacer ejercicio fisico

Anadir 5 frutas y vegeta- 4 1 todos los dias para
les de diferentes colores darle bienestar a
y sabores al dia para % su vida.
llenarse de salud y vida. 0

Fig. 13: Decalogo de la Alimentacién y Nutricién (DAN).

Fuente: Pilén de la alimentacién y nutricion - Republica Dominicana. Extraida de:
http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-
guidelines/regions/countries/dominican-republic/es/
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Guias alimentarias basadas en alimentos — China

Las guias estan dirigidas a la poblacién general (personas sanas mayores de 2 afios)

e incluyen recomendaciones para grupos de poblacion especificos.

Las pautas dietéticas chinas se publicaron por primera vez en 1989 y fueron revisadas

en los anos 1997, 2007 y 2015. La version actual se lanzé en 2016.

Salt <6g
Cooking oil 25~30g
Milk and dairy products 300g
Soybeans and nuts 25~35g
Lean meats 40~75g
Fish 40~75g
Eggs 40~50g
Vegetables 300~500g
Fruits 200~350g
Cereals, tubers and legumes  250~400g
Whole grains and legumes 50~150g
Tubers 50-100g
Water 1500~1700ml

Engage in physical activities —

equivalent to 6000 walking steps daily
Fig. 15: Representacion de la guia de alimentos pagoda.
Fuente: Guias alimentarias chinas 2016. Extraida de: http://www.fao.org/nutrition/education/food-
based-dietary-quidelines/reagions/countries/china/es/ v https://pubmed.ncbi.nim.nih.qov/30045438/

China utiliza la " la guia de alimentos pagoda", que incorpora las recomendaciones
basicas de las directrices. Incluye 5 niveles, que representan la proporcion
recomendada de los diferentes grupos de alimentos en la dieta. También incluye

recomendaciones referentes a la actividad fisica y el agua.

Fig. 16: Plato de comida equilibrada.
Fuente: Guias alimentarias chinas 2016. Extraidas de:
http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-

guidelines/regions/countries/china/es/ y
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30045438/
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Ademads, se han desarrollado dos graficos auxiliares para una mejor comprension y

uso practico: el 'Abaco de dieta equilibrada' y el 'Plato de comida equilibrada’.

Moderate amounts of cooking o and salt

sV

Soybeans, nuts and dairy products 2~ 3 servings

oo gue

! Lean meats, eggs and fish 2- 3 servings

Fruits 3~4 servings

$ov seNNe

Vegetables 4~5 servings

L 0008

Creals, tubers and legumes 5-6 sevings

‘ Chinese Food Guide Abacus (2016)

Fig. 17: Abaco de dieta equilibrada.

Fuente: Guias alimentarias chinas 2016. Extraidas de:
http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-
guidelines/regions/countries/china/es/ y https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30045438/

Algunas equivalencias entre alimentos espanoles

y alimentos de CHINA

Vanias veces a la semana:

@ o ¢

1 plato de garbanzos = 1/4 de paquete de tofu duro = 1/2 paquete de tofu blando

e v

1 vaso de leche = 1 taza de batido de soja = 2 tazas de pak choy
con calcio

- P %

1/3 de pepino = 1/2 rdbano chino = 1/2 taza castana de agua

® =

= 1/2 taza de tirabeques = 1 taza de brotes de soja

A diario:

1 panecillo = 1 pan chino

Fig. 18: Algunas equivalencias entre alimentos espafioles y alimentos de China.
Fuente: Piramide Naos - Estrategia Naos. Extraida de:
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/alimentacion_sana_para_todos.pdf

Bebe 4 agua

ga\udabl o
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Guias alimentarias basadas en alimentos — Pakistan

Las guias dividen la poblacion y dirigen las recomendaciones segun grupos de edad.
Estos grupos de edad son:

e Nifios de 0-6 meses

e Nifios de 6-24 meses

e Nifios de 24-36 meses

e Nifios de 3-10 afios

e Adolescentes de 10-19

afos
e Adultos de 19-60 afios

e Personas mayores de

mas de 60 afios

Fig. 19: Plato balanceado de la alimentacion pakistani.
A Fuente: Guias alimentarias de Pakistan para una mejor nutricion.
d MU]eI‘ES embarazadas Extraida de: http://www.fao.org/3/ca1868en/CA1868EN.pdf

e Mujeres lactantes

Las guias alimentarias basadas en alimentos fueron publicadas por Ultima vez el 2018

con colaboracion de la FAO.
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Algunas equivalencias entre alimentos espanoles
y alimentos de INDIA y PAKISTAN

1 plato de garbanzos = 1 plato de dhal (toor, mung, channa)
A diario:

Pt

b ¢

&

1 vaso de leche = 1 taza de lassi

@ § &

1 manzana = 1/2 mango = 1/2 papaya = 1 guayaba

@ aw=p

1 plato de verdura = 1 plato de okra, karela, berenjena, colifior

& S

1 plato de verdura de hoja verde = 1 plato de methi

-_—s v S .

Bebe 4 agua3
3-4 rebanadas de pan = 2 chapattis = 2 puris = 1/2 naan ESfl lo
pequenos

naos

' ludabl
de Ve 23 .
pequenos grande Jcome 3

Fig. 20: Algunas equivalencias entre alimentos espafioles y alimentos de India y Pakistan.
Fuente: Piramide Naos - Estrategia Naos. Extraida de:

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

Las guias para una mejor nutricién distinguen entre 6 grupos de alimentos. Entre
estos se encuentran: cereales, frutas, verduras, proteicos (carnes, pescados, huevos

y legumbres), leche y sus derivados y grasas y aceites.
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Guias alimentarias basadas en alimentos — Rumania

Las pautas estan dirigidas a la poblacion

general sana.

Rumania publicé sus pautas dietéticas
en 2006 en un proceso que involucré al
Ministerio de Salud y universidades e

institutos de nutricion.

Rumania utiliza una piramide alimenticia
dividida en siete grupos de alimentos.
Se recomienda un consumo habitual de
aquellos que se encuentran en la base
de la piramide, y un consumo esporadico
de los que se encuentran en el pico de
esta. Entre los grupos de alimentos se
encuentra: el agua, los cereales vy
derivados, las frutas, las verduras, la

leche y sus derivados, la carne, huevos

Produse lactate
proaspete
(2-3 portii)

Legume
i zarzavaturi
(3-4 portii)

Fainoase
(6-11 portii)

Grasimi saturate
i dulciuri concentrate
(cantitati mici)

298\ Preparate din carne slaba
" (de preferinta alba)
(2-3 portii)

ructe proaspete

» -~
RS Fi
b -

(2-4 portji)

Activitate fizica zilnica de intensitate medie
Fig. 22: Pirémide alimentaria de Rumania.

Fuente: Guias para una alimentacién saludable. Extraida de:
http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-

guidelines/regions/countries/romania/es/

y pescado (preferentemente magros) y finalmente las grasas y los azlcares.

En la base de la piramide aparecen imagenes de actividad fisica, recomendando un

estilo de vida activo que incluye ejercicio fisico diario de intensidad moderada.

@ =&

1 racion de costillas de cerdo = 1 racion de mititei

A diario:

/

1 racion de queso curado = 1 racidn de queso Brinza

-

1/3 de pepino = 1/2 taza

de chucrut
» ©® e

\
1 plato de pasta = 1 plato de kasha = 1 plato de cebada

4
1)

Algunas equivalencias entre alimentos espanoles
y alimentos de EUROPA DEL ESTE

B . ES s iw

Fig. 21: Algunas eﬁﬁivalen—cias entre alimentos espafioles y alimentos de Europa del Este.

Fuente: Pirdmide Naos - Estrategia Naos. Extraida de:

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

de

Bebe 4 agua
galudabl
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Cereale §i @
' 1 felie de paine . 1/2 cana

fainoase orez sau paste fainoase (fierte)

PR 1/2 cana cereale Q
v

1 portie = )
3/4 cana suc de rosii
Legume,

zarzavaturi,

1 cartof mijlociu
Faiea ‘ 1/2 cana zarzavaturi fierte
(3-4 portii)

- 1 biscuit

1/2 cana vegetale proaspete sau fierte

1 cana legume frunze fierte

1 portie =
.1 clorchine mijlociu de strugure

1 fruct mediu (mar, banana, portocala) *
Fructe 1/2 grapefruit .

(2-4 portii) .4 1/2 cana cirege ‘
[ -
3/4 cana suc !

A

/4
. w 1felie medie de pepene
1 portie =
Carne, peste, 100 g carne gatita o *
fasole boabe, oua si i
200 te gatit
fructe oleaginoase 10u . gpereo
(2-3 portil)
1/2 cana leguminoase uscate fierte
1 portie = .
Lapte, laurt, 50 g telemea 3
e-— —
branza . B oy
(2-3 portii) 1 cani lapte Lt onmme &ass 172 cand branza vach
1 portie = :
Grasimi, uleiuri 1 lingurita zahar

sl dulciuri 1 lingurita ulei ./ \‘— i

{cantitati mici) 1 lingurita unt

1 dozad =
Bauturi alcoolice

(cantitate maxim permisd
-1 doza/ni penitru fermwd "
- 2 doze/zi pentru birbagh) 50 ml tdrie 150 ml vin 500 ml bere g

Fig. 23: Material auxiliar de 7 grupos de alimentos y cantidades de ingesta recomendadas para la
poblaciéon de Rumania.

Fuente: Guias para una alimentacion saludable. Extraida de:
http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/romania/es/
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