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;Como, por que y para que comer saludable?
Propuestas y estrategias educativas.para lograrlo.
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MENSRJE 2

TOMAR A DIARIO
8 VASOS De AGUA
SG G U R ﬂ cantidad wecomendada.

o pe e 4§ 3 0 i y Th » :! el -ll .-} r 2 .-.. s 15LL I_. 1-' f }: - i L 1_,. ™ 7] ) - -.I --I : -. -.‘
1°MS: A lo largo del dia beber ol Ot eb agua es sequu puede consuminse din necesidad, de

[ ! | ’ ! ’ | . -
ol guile o canille de agua tiene una ubicacion central, con

el {Q&jdimm- e enattan la f',.mp.ﬂ:x-‘-z.t{u'tc-icb de su consume en la

menos 2 litros de liquidos sin azucar,

pre fE‘ rentemente agua COIT l-p-"i',ﬂ?i- ﬂ.ql.lﬂ«-'b E-l-"ll.'lfl-bﬂ.ifﬂ-?}.

s ] b .-"-’. ! 1= f 5 | . -
2" MS: No esperar a tener sed para oL ve desconfien de su procedencia puede necwminse o méto-
hidratarse.

dos careros pana potabilizada.

3° MS: Para lavar los alimentos vy
cocinar, el agua debe ser segura.
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MENSRAJE 3

CONSUMIR A
DIARIO 5
PORCIONES

DE FRUTAS ¥
VERDURAS €N
VARIEDAD DE
TIPOS ¥ COLORES.

1°MS: Consumir al menos medio pla- cav con el Fm de destacor lo impeotancic de aumentan su
to de verduras en el almuerzo, medio
plato en la cena y 2 o 3 frutas por condume en lo alimentacien diaria U F@i‘]’lﬂﬂhjm- la eleccion
dia.

? i , : -
Low vernduwnas y futas scupan casi la mitad de lo guafi-

variiadon.

2°MS: Lavar las frutas y verduras
con agua segura.

No »e {r'l..{:fmdﬁ.rl..- en esle qupo: (ot papa, batata, checle Y

3°MS: Las frutas y verduras de esta-

. r F . . . . e .
cion son mas accesibles y de mejor mandioca POLQUe HOIL M p:;m.e.c-td.a.-b a (e CEHE{:L[E..-E:. ern
calidad.

4° MS: El consumo de frutas y ver- cuante o Su COMPOLLCION nutricienct

duras diario disminuye el riesgo de
padecer obesidad, diabetes, cancer
de colon y enfermedades cardiovas-
culares.

* Par consenso del Comité Interno se reem-
plazo la palabra “hortalizas” por “verduras’,
debido a que es un término mas conocido por
la poblacion en general.
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MENSRARJE 5

LIMITAR €L
CONSUMO

DE BEBIDAS
RZUCARADAS

Y D€ AUMENTOS
CON €LeEVADO
CONTENIDO D€
G R ﬂ Sﬂ S " ﬂZ U L. ﬂ R Se nombran como “Cllimentes de consume spcional”. No
Y SAL.

1°MS: Limitar el consumo de golosi-
nas, amasados de pasteleria y pro-
ductos de copetin (como palitos sa-
lados, papas fritas de paquete, etc.).

deberian f@-"mt.a.?t.- p{t.-'ziﬂ.- de la alimentacién diaria poLgque S

CONDUMO exceblve pu.ed.ﬁ. ['[.{[.F UL nuestua .‘-'-";Ll.fl.lﬂt..

e ] I N | :
Qjemplos de estor productos alimenticion son: galletitas

2°MS: Limitar el consumo de bebidas dulces, saladas, amasados de pastelerias golosinas, gases-
azucaradas y la cantidad de azucar
agregada a infusiones. SIS, CUGUCLd :?-au.fw;:.i.-gmfu.-h, jugos i.r'l..cft.t.ht?ﬂ.cLf.-{.-g.cuﬁf;h. juges en

3°MS: Limitar el consumo de mante-

ca, margarina, grasa animal y crema
de leche.

p-@ﬁum-, pﬁ*ﬂmﬁu;tmh de copetin (snacks ), embutidos Y chacino-

dos (salchichas, chonige, morcilla, obwos ), fiambes, achu-
4°MS: Si se consumen, elegir por-
ciones pequenas y/o individuales. El s, cannes procesadas, helades, manteca, margarina, dulee
consumo en exceso de estos alimen-
tos predispone a la obesidad, hiper- de leche, menmeladas (industrializadas ), aderezos.
tension, diabetes y enfermedades

cardiovasculares, entre otras.
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OPCIONALES: DULCES
Y GRASAS &8
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MENSRAJE 6

CONSUMIR
DIARIAMENTE
LECHE, YOGUR

O QPUESO,
PREFERENTEMENTE
DGS C R EMH DOS o (oble Guupo: esta compueste per eche. Yoegque U uebss. e

busca incentivan e consume de las vewsienes con menot
1°MS: Incluir 3 porciones al dia de |
leche, yogur o queso. apote de guasa (descremada o Semidescremarda).

2°MS: Al comprar mirar la fecha de
vencimiento y elegirlos al final de la
compra para mantener la cadena

de frio.

3° MS: Elegir quesos blandaos antes
que duros. Tienen menor contenido
de grasas y sal.

4°MS: Los alimentos ricos en calcio
son necesdrios en todas las etapas
de la vida.
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LECHE, YOGUR Y QUESO
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MENSRJE 7

AL CONSUMIR
CARNES QUITARLE
LA GRASA VISIBLE,
AUMENTAR €L
CONSUMO D&
PESCADO €

I N C LU I R H U EVO ) Carnes y fuewss

.h.i g filr"'{m.- busca wesaltarn (o im porlancia de inc BIPOUVL
1°MS: La porcion diaria de carne |
se representa por el tamano de la pescaclo y huevo en la alimentacién. Se wecomiendo varian
palma de la mano.,

. el consumo de cannes Yy pm:{?eﬂ-‘z- conted Magios (cor menos
2°MS: Incorporar carnes con las .

siguientes frecuencias: pescado 2 o
mads veces por semana, otras carnes
blancas 2 veces por semana y carnes
rojas hasta 3 veces por semana.

A . . e e . vk
gruve) © webina o gruasa visible antes de lo coccion.

3°MS: Incluir hasta un huevo por dia
especialmente si no se consume la
cantidad necesaria de carne.

4°MS: Cocinar las carnes hasta
que no Qqueden partes rojas o
rosadas en su interior previene las
enfermedades transmitidas por
alimentos.
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MENSRAJE 8

CONSUMIR
LEGUMBRES,
CEREALES
PREFERENTEMENTE
INTEGRALES, PAPA,
BATATA, CHOCLO
O MANDIOCR.

1°MS: Combinar lequmbres
cereales es una alternativa para
reemplazar la carne en alguhas
comidas.

2°MS: Entre las legqumbres puede
elegir arvejas, lentejas, soja, porotos
y garbanzos y entre los cereales arroz
integral, avena, maiz, trigo burgol,
cebada y centeno entre otros.

3°MS: Al consumir papa o batata
lavarlos adecuadamente antes de la
coccion y cocinarlas con cdscara,

b ]
ngmnf"m'h. ceneales, papc, par g pestes
L . ] f .
Cob eceseuito consumin este guipe de alimentos tedos (o
. ,- I _
cbiews Yo gue Son juente putelpal de enewgia.
Lu-:n werhtones u i.l.:q.'f.u[uh de ceneales nos f':mf:nc'fi.t'.iun Cor Hu

aporde de fily,

la pape, balata, cdhoclo N mandioca estan tncluitos e

eble (rupo potque st compoesicion nubicional es simidla
| ) | |
@ bon cowates, Se weomiendo aumentar el consumo de

I I
Lecuumityiess
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MENSRJE @

CONSUMIR ACEITE
CRUDO COMO
CONDIMENTO,
FRUTAS SECAS

O SEMILLAS.

=) . 4 : ] ) . 1
Son o fuente de energicemas concentrada, Jos aceites cudoy

i i . ' [ , . y
1°MS: Utlizar dos cucharadas poertat (uabas saludables, antioxidantes y vilamirnas.

soperas al dia de aceite crudo.

0 as semillas y Pwbas secay apertan ademads, proteinas,
2°MS: Optar por otras formas de e j | { I

coccion antes que la fritura. : .
q f minencales 7 Mﬂu.

3°MS: En lo posible alternar aceites
(como girasol, maiz, soja, girasol
alto oleico, oliva y canola).

| r e EE, 3 il "
? i Nubrientes eserciales
4°MS: Utilizar al menos uha vez por Nutrienten esenciale

semana un punado de frutas secas

sin salar (mani, nueces, almendras,

avellanas, castafas, etc.) o semillas
sin salar (chia, girasol, sésamo, lino,
etc.).

-1 — e — ~ I lr T — - . - - o ! = ! i 3 3
oo necedaiod pay el funcionamiento newumal del cuerpo,

! i | .
pere no pueden dev producidos per nuestis owganisme.

5°MS: El aceite crudo, las frutas
secas y semillas aportan nutrientes
esenciales.
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