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¢ Quieres tener el peso con el que fe ves

y te sientes bien?

¢/ Quieres estar sano para disfrutar
de la vida?

Sigue los consejos de alimentacion ® Puedes conseguirlo comiendo sano y realizando
y actividad fisica que fe presentamos. actividad fisica diariamente.

Cada persona necesita una cierta
cantidad y fipo de alimentos segun
su edad, sexo y actividad fisica.

® Deja el computador o la tele por un rafo y sal a caminar
a paso rapido, minimo 30 minufos al dia.

® FEvita el azucar, dulces, bebidas, jugos azucarados y los
alimentos con mucha grasa.
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('JQuiereS mejor(]r el color y saba Agrégales ensaladas de verduras crudas I

? 0 cocidas y exquisitas frutas frescas ;

de distintos colores cada dia. v/
] R
Once .
1 yogurt con tres cucharaditas de avena -l
Ejemplo de menu 5 al dia LT A
e o S
Desayuno EAEIRS
1 vaso de leche descremada con platano T o
2 rebanadas de pan molde con queso |
——

Cena

1 plato de ensalada de betarraga con cebolla
1 porcion de fortilla de verduras

1 pera

Almuerzo

1 plato de ensalada de brécoli con zanahoria
1 plato de pescado al horno con puré

2 kiwis

tu corazor

e Evita las frituras y alimentos con mucha grasa como cecinas,
embutidos, margarina 0 mayonesa.

Come pescado al horno o a la plancha, 2 veces por semana.
Cuando comas legumbres, no le agregues cecinas.

Se recomienda comer menos de 5 g de sal
0 menos de 2 g (2.000 mg) de sodio al dia.
1 gramo de sal confiene 400 mg de sodio.

e Los alimentos procesados, aun los de sabor
dulce, pueden contener aditivos con sodio.

Lee y compara las etiquetas para que elijas 1o

que tienen menos.




'iYo obes lo imporront que es

mantenerte hidratado!

s Quieres fener

huesos firmes?

e Consume 3 veces al dia leche, yogurt o queso.

. ) e Lee las etiquetas de las bebidas
e Lee y compara las efiquetas de los ldcteos, y elige las que tienen O calorias.

descubriras cudles fienen menos grasas y azdcar.

d e Revisa las etiquetas de los néctares,
@ Elige el queso con menos sodio. — incluyendo los light, y elige los que
i tienen menos calorias.
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e Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad
fisica diariamente.

Pasa menos tiempo frente al computador o la tele y camina
a paso rapido, minimo 30 minutos al dia.

Come alimentos con poca sal y saca el salero
de la mesa.

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

Cuida tu corazon evitando las frituras y alimentos con grasas
como cecinas y mayonesa.

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

e Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces en el dia
Idcteos bajos en grasa y azicar.

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

e Consume legumbres al menos dos veces por semand,
sin mezclarlas con cecinas.

e Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos de agua al dia.
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e Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere
los que tengan menos grasas, azicar y sal (sodio).

Este material ha sido preparado por el Institufo de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos (INTA)
de la Universidad de Chile, quien es responsable de su confenido.
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