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Las Guias Alimentarias son un instrumento educativo que adapta los conocimientos
cientificos sobre requerimientos nutricionales y composicién de alimentos en una he-
rramienta practica que orienta a la poblacidn para una correcta seleccién y consumo
de alimentos. A través de 10 mensajes principales acompafnados por sus mensajes secun-
darios y una grafica que sintetiza la informacidn, se busca alentar un mejor perfil de consu-
mo de alimentos, mejorando los habitos y promoviendo la salud de la poblacion.
Para su elaboracién se siguid como lineamiento general el modelo propuesto por el
Instituto de Nutricién de Centroamérica y Panama y Organizacion Panamericana de la
Salud (INCAP/OPS) aplicandose una metodologia especifica para cada etapa del proce-
so. Se eligié el modelo desarrollado, validado y utilizado por el INCAP en América La-
tina, posteriormente adaptado por la FAO para el Caribe, utilizado para la elaboracién
de las guias alimentarias en casi todos los paises.
El desarrollo de los presentes mensajes de las Nuevas Guias Alimentarias para la Po-
blacién Argentina estuvo coordinado por el Ministerio de Salud de la Nacién habiendo
participado en este proceso un panel amplio de referentes en la temdtica alimentaria
pertenecientes a: Federacion Argentina de Graduados en Nutricién (FAGRAN), Asocia-
cién Argentina de Dietistas y Nutricionistas Dietistas (AADYND), Ministerio de Desa-
rrollo Social de la Nacién, Ministerio de Agricultura, Ganaderia y Pesca de la Nacidn,
Centro de Estudios Sobre Nutricion Infantil (CESNI), Sociedad Argentina de Nutricién
Clinica (SANC), Centro de Estudios sobre Economia y Estudios de la Alimentacion (CE-
PEA), Colegio de Nutricionistas de Cérdoba, Universidad Nacional de Cérdoba, Institu-
to Nacional de Alimentos (INAL/ANMAT), Sociedad Argentina de Obesidad y Trastor-
nos Alimentarios (SAOTA), Catedra de Nutricién de la Universidad Nacional de Buenos
Aires, Direccién de Calidad de los Servicios de Salud, Universidad ISALUD y Sociedad
Argentina de Nutricidn (SAN).
Asi mismo, en el proceso de validacién, correccion y evaluacion de la calidad, impacto y
comunicabilidad de los mensajes y la nueva propuesta grafica, participaron nutricionistas
de todas las provincias a través de encuestas y profesionales de la salud, multiplicadores y
usuarios en 15 grupos focales pertenecientes de todas las regiones de la Argentina.
El resultado de todo este proceso de trabajo son los 10 mensajes alimentarios princi-
pales cada uno acompafiado por mensajes secundarios que amplian y complementan
la informacion principal y una propuesta grafica que representa e integra los menajes
nutricionales.
Las Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina incluyen el diagnostico alimentario y
nutricional de nuestro pais junto con el detalle de los aspectos metodoldgicos que con-

dujeron el desarrollo de la misma se encuentra disponible en www.msal.gob.ar






MENSAJE T

Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30 minutos de actividad fisica.

Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena) incluir verduras, frutas, legumbres, cereales,
leche, yogur o queso, huevos, carnes y aceites.

Realizar actividad fisica moderada continua o fraccionada todos los dias para mantener una vida activa.

Comer tranquilo, en lo posible acompafiado y moderar el tamaiio de las porciones.

Elegir alimentos preparados en casa en lugar de procesados.

Mantener una vida activa, un peso adecuado y una alimentacion saludable previene enfermedades.

MENSRJE 2

Tomar a diario 8 vasos de agua segura.

A lo largo del dia beber al menos 2 litros de liquidos, sin aztcar, preferentemente agua.

No esperar a tener sed para hidratarse.

Para lavar los alimentos y cocinar, el agua debe ser segura.

MENSRJE 3

Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y colores.

Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio plato en la cena
y 2 o 3 frutas por dia.

Lavar las frutas y verduras con agua segura.

Las frutas y verduras de estacion son mas accesibles y de mejor calidad.

El consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer obesidad, diabetes, cancer de colony
enfermedades cardiovasculares

MENSAJE 4

Reducir el uso de la sal y el consumo de alimentos con alto contenido de sodio

Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y evitar el salero en la mesa.

Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (pimienta, perejil, aji, pimenton, orégano, etc.)

Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos, sopas y conservas) contienen elevada
cantidad de sodio, al elegirlos en la compra leer las etiquetas.

Disminuir el consumo de sal previene la hipertension, enfermedades vasculares y renales, entre otras.

MENSAJE 5

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado contenido de grasas, azucar y sal.

Limitar el consumo de golosinas, amasados de pasteleria y productos de copetin (como palitos salados, papas
fritas de paquete, etc.).

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y la cantidad de azticar agregada a infusiones.

Limitar el consumo de manteca, margarina, grasa animal y crema de leche.

Si se consumen, elegir porciones pequefias y/o individuales. El consumo en exceso de estos alimentos predispone a la
obesidad, hipertension, diabetes y enfermedades cardiovasculares, entre otras.







MENSAJE 6

Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados.
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MENSRJE 7/

Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e incluir huevo.

-| La porcion diaria de carne se representa por el tamaio de la palma de la mano.

Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 o mas veces por semana, otras carnes blancas 2
veces por semana y carnes rojas hasta 3 veces por semana.

Incluir hasta un huevo por dia especialmente si no se consume la cantidad necesaria de carne.

Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o rosadas en su interior previene las enfermedades trans-
mitidas por alimentos.

MENSAJE 8

Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo o mandioca.

-| Combinar legumbres y cereales es una alternativa para reemplazar la carne en algunas comidas.

Entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas, soja, porotos y garbanzos y entre los cereales arroz integral,
avena, maiz, trigo burgol, cebada y centeno, entre otros.

5 Al consumir papa o batata lavarlas adecuadamente antes de la coccion y cocinarlas con cascara.

MENSRJE 9

Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas.

-| Utilizar dos cucharadas soperas al dia de aceite crudo.
Optar por otras formas de coccion antes que la fritura.

En lo posible alternar aceites (como girasol, maiz, soja, girasol alto oleico, oliva y canola).
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Utilizar al menos una vez por semana un pufiado de frutas secas sin salar (mani, nueces, almendras, avellanas,
castafias, etc.) o semillas sin salar (chia, girasol, sésamo, lino, etc.).
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El aceite crudo, las frutas secas y semillas aportan nutrientes esenciales

MENSARJE 10

El consumo de bebidas alcohélicas debe ser responsable. los nifios, adolescentes y mujeres embarazadas no
deben consumirlas. evitarlas siempre al conducir.

Un consumo responsable en adultos es como maximo al dia, dos medidas en el hombre y una en la mujer.

El consumo no responsable de alcohol genera daiios graves y riesgos para la salud.
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