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¢Qué son las GABA y por qué son importantes?

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) son
recomendaciones disenadas por el Ministerio de Salud y
Proteccion Social, en colaboracion con el Instituto Colombiano
de Bienestar Familiar (ICBF) y la Organizacién de las Naciones
Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAQO), para
orientar a la poblacion colombiana hacia practicas alimentarias
saludables, contribuyendo al bienestar nutricional y a la
prevencion de enfermedades relacionadas con |la
alimentacion.

Aplicacion en el entorno escolar y familiar:

« En la escuela: Fomentar la educacién alimentaria,
ensenando a los estudiantes la importancia de una
alimentacion saludable.

. Enelhogar: Involucrar a los ninos ninas y adolescentes en
la planificacion, compra y preparacion de comidas,
promoviendo el consumo de alimentos frescos y variados.
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Principales recomendaciones para nihos y
adolescentes:

1. Consumo de alimentos frescos y variados: Incluir
diariamente alimentos de todos los grupos en las
porciones adecuadas, como lo sugiere el "Plato saludable
de la familia colombiana".

2. Incorporar frutas y verduras: Consumir diariamente
frutas y verduras preferiblemente crudas, para mejorar la
digestion y prevenir enfermedades del corazoén.

3. Consumir huevos, leche y productos lacteos a diario:
Favorece la salud de los musculos, huesos y dientes.

4. Incluir leguminosas y frutos secos: Consumir
leguminosas como frijol, lenteja, arveja y garbanzo, al
menos dos veces a la semana, ya que aportan proteina,
fibra, hierro, zinc y facilitan la digestion.

5. Reducir el consumo de productos ultraprocesados:
Limitar la ingesta de "productos de paquete", comidas
rapidas, gaseosasy bebidas azucaradas para mantener un
peso saludable.

6. Beber agua y mantenerse activo: Consumir suficiente
agua y realizar actividad fisica regularmente @

para mantener un estilo de vida saludable.
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cCuanta agua hay que tomar al dia?

e Ninos y nifas de 4 a 8 anos: aproximadamente 1.2 litros de
agua al dia (5 vasos)

e Ninos y nifnas de 9 a 13 anos: aproximadamente 1.6-1.8 litros
de agua al dia (6-7 vasos)

e Adolescentes de 14 anos en adelante y adultos:
aproximadamente 2 litros de agua al dia (8 vasos)

Esta cantidad debe aumentar durante actividades fisicas o
dias calurosos.
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Ejemplo de menu saludable del PAE:

A continuacion, se presenta un ejemplo de menu balanceado
gue se ofrece a los estudiantes de las Instituciones Educativas
de Manizales.

e Crema de maiz dulce

e Pollo en cuadritos con zanahoria rayada
e Arroz verde (con cilantro o espinaca)

e Platano maduro en trozos calado

e Rodajas de tomate con saly limdn

e Leche

e Banano




