Consejos para una
- alimentacion saludable

No te saltes comidas

Evita la comida rapida y
pasteleria
Son alimentos de baja calidad nutricional:
con un alto aporte de calorias, grasas

saturadas, aztcar y sodio; y con un bajo
aporte de fibra, vitaminas y minerales.
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Estoblece horarios para el
desayuno, colacién, almuerzo,
once y cenq, sin dejar pasar
mds de 3-4 horas entre cada
comida.

Limita su consumo a 1-2 veces por
semana, o pard ocasiones especiales.
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Prgfiera
colaciones
saludables

« las colaciofes altas en azicar Yy grasa
contribuyen al desarrollo de enfermedades
crénicas no transmisibles como diabetes e
hipertension.

» Incorpora frutas, verduras y lacteos en las
colaciones: ayudar@ a cumplir las
porciones recomendadas para el dia y a
aportar nutrientes esenciales.

= :Sabias que las colaciones saludables no
son mas caras que las no saludables?

* Reemplaza los alimentos ultraprocesados

por colaciones  soludables.  Aportan
muchos mas beneficios para tu salud y
bienestar.

Siempre revisael
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DIARTA RECOMENDADA

Mientras menos ingredientes tenga un
alimento procesado, jmejor!

.

Elige alimentos con ingredientes conocidos
y naturales.

-

Verifica que tu producto no tenga azlcar
e:c;mdidu (ef jarabe de glucosa, mailtosa,
ete.

Los sellos "ALTOS EN” se relacionan directamente
con los nutrientes asociados al exceso de peso,
diabetes, hipertension arterial y enfermedades
cardiovasculares

Ala hora de aimuerzo y cenq, divide tu plato en 3 partes:

1/2 verduras

Consume al menos
3 porciones de verduras y 2 de frutas
todos los dias.

= Aportan fibra, vitarminas, minerales y
antioxidantes

* Mezcla al menos 3 colores, cada uno
tiene un beneficio diferente para tu
salud.

= Prefiere fruta natural de postre

« Incorpora verduras crudas o cocidas
en ensalodas, guisos budines,
tortillas, sandwiches y otras
preparaciones.

« 5i no acostumbras cenar, inciuye
frutas y verduras al momento de fa
once o té de la tarde.

i 1/4 carbohidrato
ra grasas saludables como aceite / :

_de oliva o canola, palta, frutos secos y
semillas.

« Complementan tu plato con energia y
nutrientes.

* Ayudan o cuidar la salud
cardiovascular y potenciar las
capacidades cognitivas. Son la principal fuente de la energia necesaria

para las actividades del dia.

Prefiere arroz, fideos, pan y masas en su
version integral.

= Favorecen el trdnsito intestinal.
* Ayudan a disminuir el colesterol.
* Ayudan a controlar la glicemia.

Alimentacién
saludable

‘Aguas saborizdas
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Pollo, pavo, vacuno, pescados y mariscos,
. huevos, legumbres, quesillo.

Consume pescados y mariscos
20 mdsvecesala semana

Aportan omega-3, beneficioso
para la salud del corazon y las
funciones del cerebro.

Consume legumbres
* Aportan energia, fibra, hierro y
proteinas.

* Incldyelas en guisos y ensaladas.

Prefiere cortes de carne bajos en grasa.
Cocinalas sin aceite; m Hjorprepdrulas al
horno, plancha, parrill

Arroz, fideos, avena, quinoa, cuscus, mote,
papas, choclo, arvejas, habas, pan, masas

Consume 3 pociones de lacteos ~ ©
todos los dias. (ﬁ ‘4“!‘—

= Aportan el ealelo necesario para mantener
huesos y dientes sanos y fuertes.

« Son una buena fuente de proteinas.
« Aportan vitaminas D, A y BI2.

Incltyelos ol desayune, colacién y la hora
de oncefté
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Prefiere lacteos sin azdear.

» Constimelos en todas las etapas
de la vida.



