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GABAS que son:

* Son un instrumento educativo que
adapta los conocimientos cientificos
sobre recomendaciones nutricionales
y composicion de los alimentos, en
mensajes practicos que facilitaran a
las personas la seleccidon y consumo
de alimentos de una manera saludable.



¢ 0S mensajes deben ser breves,
claros, concretos, culturalmente
aceptables, fundamentados en los
habitos o costumbres alimentarias
de la poblacion, dirigidos apersonas
sanas mayores de dos anos, con el
objetivo de promover lasalud y
reducir el riesgo de enfermedades
nutricionales, tanto por deficit como
DOr exceso.



» Estos mensajes son acompanados
poruna representacion grafica o
iconos que lasidentificay ayudaala
poblacidna recordar facilmente cuales
son los alimentos que debe incluir en
su alimentacion cotidiana y en que
proporciones.



e|magen que representa la variedad y
proporcionalidad de los alimentos que
se recomienda consumir, de acuerdo
a su identidad cultural y disponibilidad
de alimentos, que puede variar segun
su ubicacion geografica y clima,
entre otros factores.



Proceso de elaboracion de las GABAS.
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Un recorrido por los
Iconos de las Guias

Alimentarias de
distintos paises....
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Mensajes GABAS Chile:

1. Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad fisica diariamente.

2. Pasa menos tiempo frente al computador o la tele y camina a paso répido,
minima 30 minutos al dia.

3. Come alimentas can poca sal y saca el salero de la mesa.

4. Si quieres tener un peso saludable, evita el azdcar, dulces, bebidas y jugos
azucarados.

5. Cuida tu corazdn evitando las frituras y alimentos con grasa, como cecinas y
mayonesa.

6. Come 5 veces verduras y frutas frescas de distintos colores cada dia.

7. Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces al dia lacteos bajos en grasay
azlicar.

8. Para mantener sano tu corazén, come pescado al horno o a la plancha, 2 veces
por semana.

9. Consume legumbres al menos dos veces por semana, sin mezclarlas con
cecinas.

10. Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos de agua al dia.

11. Lee y compara |as etiquetas de los alimentos y prefiere los que tengan menos
grasas, aztcar y sal (sodio).




EVOLUCION



Ejemplo de Evolucion...




Grupos focales:

URBANO - SANTIAGO




Grupos focales:




Grupos focales:




Grupos focales:
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Honduras

Guia Alimentaria




Guatemala Paraguay

Figura 1. Guatemala Figura 2. Paraguay

A LA OLLA FAMMLIAR







Francia
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Viandes, ceufs et poissons



Canada

First Nations, Inuft and Metis
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India

DIETARY GUIDELINES FOR INDIANS
FOUNDATION TD NUTIITION AND HEALTH




Estados Unidos:

MiPlato
\ ChooseMyPlate gov /




DAIRY
Get your calclume-rich foods
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FRUITS

Focus on fruits

GRAINS
Make half your grains whole
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VEGETABLES

Vary your veggles

PROTEIN FOODS

Go lean with protein

A Whole Diet Approach
to Healthy Eating
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¥ Whole grains el Milk builds

fill your \ = \__ strong bones
tummy £ >, @ O \_and teeth

Fill half
your plate with
fruits and
veggies

,m
. seeds and nuts

| are protein, too!
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The My Plate Fun - Healthy Food and Being Active
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Guia Alimentaria parala Poblacion

Uruguaya






iDISFRUTA DE LA COMIDA, COME SANO Y MOVETE!

Una alimentacidn saludable, compartida y placentera nos da bienestar y
sl le sumamos actividad fisica en forma habitual nos sentiremos ymucho mejor!

Te mostramos los diferentes grupos de
alimentos y en qué proporcion los
deberias consumir, Trata de
lograrlo a lo largo del dia.

ACTIVIDAD FiSICA



Proceso de diseno e implantacion de las

(GABA) en el Uruguay:

eComenzo a partir del aho 1998, con la
participacion de profesionales de
cuatro instituciones vinculadas con la
nutricion en el pais, en el Taller para el
Desarrollo de Guias Alimentarias en
Ameérica Latina.




oA partir de esa instancia se conformé
un Grupo Interinstitucional de Trabajo
para laelaboracion de las GABA,
convocado y coordinado por el MSP e
integrado por ANEP, INDA, Escuela de
Nutricion y la Asociacién Uruguaya de
Nutricionistas y Dietistas (AUDYN).
Estegrupo ha trabajado siguiendo los
lineamientos propuestos por la OMS.



eFacilitar la informacion en alimentos a

través de la mejora en el nivel de
conocimientos y actitudes, para la
realizacion de una alimentacion
saludable.



GABAS Uruguay Actual

GUIA ALIMENTARIA
PARA LA POBLACION URUGUAYA

Para una alimentacio

Ministerio
de SALUD




Los principios que orientaron la
elaboracion de la guia:

e Las claves en tu dia a dia para alcanzar una
alimentacion saludable, compartiday
placentera.

e L as claves para alcanzar una alimentacion
saludable y placentera en tu mesa.

e La higiene de los alimentos para una vida mas
sana.

e El icono: una herramienta para ayudar a
alimentarnos de forma saludable, compartida
y placentera.



eCompartir la mesa con la familia ha
dejado de ser una practica cotidiana.

e Cuando tenemos hambre,
picoteamos frente a la heladera, al
pasar por el quiosco, en el cine,
frente al televisor, caminando o
Incluso conduciendo.
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e a comida se aleja cada vez mas de
ser un acto colectivo para
transformarse en un acto individual.

e[ a comensalidad, que caracterizo
desde siempre al acto de comer, ha
comenzado a quebrantarse. Ha nacido
una nueva manera de comer a
cualguier hora y en cualquier lugar.



e La alimentacion es mas que el
consumo de nutrientes Alimentarse
significa mucho mas que satisfacer el
hambre,nutrir el cuerpo o preveniry
tratar enfermedades.

La comida nos da: placer, contribuye
cotidianamente a iniciar y mantener relaciones
personales, familiares y de negocios, a expresar la
iIndividualidad, el sentido de pertenencia, el amor y el

carino.



e Tradicionalmente, la cocina en Ios
hogares uruguayos ha sido un espacio
femenino. Con mas de cinco de cada
diez mujeres uruguayas formando
parte de la poblacion econémicamente
activa, debemos pensar en la cocina
como una oportunidad para construir
relaciones mas equitativas entre
mujeres y varones.



Ministerio

La cocina, como cualquier actividad
creativa, no tiene Ilimitaciones de
genero. Al contrario, muchos varones
han descubierto el placer en cocinar y
son muy buenos haciéndolo,
encargandose de las compras,
experimentando con los sabores,
planificando las comidas familiares.
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iDISFRUTA DE LA COMIDA, COME SANO Y MOVETE!
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eRevalorizacion la comida casera Yy

saludable como parte de nuestra
cultura Nuestra humanidad se expresa
en nuestro comportamiento alimentario y
en nuestras cocinas.

eAsimismo, la alimentacion es un
elemento clave del patrimonio cultural de
cada grupo social. Qué se come, como,
donde, con quién y lo que sentimos
cuando comemos son componentes
esenciales de nuestra identidad cultural.




GUIA ALIMENTARIA
PARA LA POBLACION URUGUAYA

Las 11 claves para alcanzar una alimentacion

~, ENTUDIAADIA

Disfruta |a comida: comé despacioy,
cuando puedas, hacelo en compania.

Basa tu alimentadon en alimentos
naturales y evita el consumo de
productos ultraprocesadosen el diaa
dia, con excesiva cantidad de grasas,
azicarysal

Comenza el dia con un buen
desayuno y no te saltees comidas.

hace bien: descubri el gusto por
la cocina y que sea una actividad
compartida.

Sé critico con (a informacion y los
sobre alimentacion

Acumula al menos dos horas y media
de actividad fisica por semanay
disminui el tempo que permaneceés
sentado.
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i
Ministerio
ENTUMESA '@

Preferi siempre el agua 3 otras
bebidas. Limita los refrescos, los jugos
artificiales y las aguas saborizadas.

Incorpora verduras y frutas en todas
tus comidas. Te ayudara 3 sentirte
bien y mantener un peso adecuado.

Elegi aceite para tus preparaciones
en lugar de otras grasas. Evita
comprar productos con excesiva
cantidad de grasas y espedalmente
los que contengan grasas trans.

Inclui el pescado al menos unaveza
la semana y disminui el consumo de
cames procesadas, como fiambres y
embutidos.

Disminui 2 sal y el azicar para
cocinar: pequenas cantidades son
suficdentes para realzar el sabor.
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Algunas preguntas para pensar

. ¢Estas figuras lo/la motivan a hacer algun

cambio en su alimentacion?

. Si su respuesta fue si ¢Qué cambios? ¢Que

factores cree que influyeron para motivarlo a
estos cambios?

SI su respuesta fue no ¢,fundamente?

¢, Usted cambiaria algo en las figuras del
lcono de las GABAS Uruguayas? (puede
ser agregar o quitar).



Muchas Gracias!!!




