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MINUTA SALUDABLE:

Una alimentacion o dieta saludable es aquella que contiene un nimero suficiente de alimentos de
calidad, para lograr el crecimiento y desarrollo adecuado de todas las personas, respaldando el

funcionamiento y bienestar fisico, mental y social durante el curso de la vida. Ademas, tener una
dieta saludable nos protege de enfermedades como diabetes, cardiopatias, cancer, malnutricion,
caries dental y un largo etc.

Objetivos:

Para lograr este objetivo te damos 10 recomendaciones:

1.

10.

CONSUME ALIMENTOS FRESCOS DE FERIAS Y MERCADOS ESTABLECIDOS:

Alimentos que se consumen en su estado natural y son perecederos, a diferencia de
alimentos procesados o ultra procesados.

PONLE COLOR Y SABOR A TU DIiA CON FRUTAS Y VERDURAS:

Consumo diario: 3 porciones de verdura y 2 porciones de fruta, considerado factor
protector. Puedes agregar frutas y verduras a las colaciones.

COME LEGUMBRES EN GUISOS Y ENSALADAS:

Consumir al menos 2 veces por semana.

BEBE AGUA VARIAS VECES AL DIA:

No esperar a sentir sed para consumirla.

Digestion de alimentos y absorcidén de nutrientes, previene enfermedades.

Protege tus dientes a través de la produccién de saliva y aporte de fluor.

CONSUMO DE LACTEOS:

Se recomienda al menos 3 porciones al dia y preferir sin azlcar, como yogurt sin azucar,
guesos frescos y leche natural.

CONSUMO DE PESCADOS, MARISCOS Y ALGAS

EVITA ALIMENTOS ULTRAPROCESADOS Y CON SELLOS “ALTOS EN”:

contienen una gran cantidad de calorias, azUcares, grasas saturadas, sodio, saborizantes,
colorantes, preservantes, etc. Se consideran alimentos ultra procesados.

COMPARTE LAS TAREAS DE LA COCINA.

COME ACOMPANADO, DISFRUTA TU ALIMENTACION Y EVITA LAS PANTALLAS:

El uso de pantallas mientras estamos comiendo hace que comamos mas y de manera
inconsciente.

PROTEGE EL PLANETA, CUIDA EL AGUA, NO BOTES COMIDA, SEPARA LA BASURA Y
RECICLA.

éQuiénes son los actores principales en poder lograr una alimentacién saludable?

Familia.

Establecimientos educacionales.
Centros de salud.

Organizaciones gubernamentales.
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Consideraciones:

- Dietas son especificas para cada persona (sexo, edad, actividad fisica, estilo de vida, estado
fisioldgico, patologias de base, etc.)
- Siempre considerar accesibilidad fisica y econémica.

Vamos a hablar del AZUCAR

- Los azucares libres causan la enfermedad de caries
- Con 5 exposiciones de azucar al dia, no existe fllor capaz de protegernos de la perdida
mineral del diente.

Consumo de azucar se asocia a mayor riesgo:

- Enfermedad Cardiovascular

- Diabetes tipo 2

- Cancer

- Salud mental

- Obesidad

- Caries temprana de la infancia es la primera consecuencia del consumo de azucar.

Las recomendaciones no se aplican al consumo de azucares de frutas y verduras enteras, pero si a
sus jugos y concentrados.

Alimentos acidos y bebidas pueden producir pérdida de estructura dentaria inclusive los productos
considerados “saludables” como jugos de frutas citricas o mix de frutas acidas y jugos
industrializados.

Ejemplos de colaciones escolares:
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Recuerda:

Reglas de la cocina

ohu,... 9 R T . Yo

S manos gracias falte la
v apaga la TV ensalada

6 Bebe Come 0 Levanta e Habla
de tu dia

agua fruta de postre tu plato

> R

e Disfruta

el momento
y la compaiiia
cuando puedas

Fuente: Guias Alimentarias para Chile Minsal 2023

Los colores de las
frutas y verduras

Propiedades antioxidantes que pueden reducir los
riesgos de cancer, accidentes cerebrovasculares y
Morado/ enfermedades cardiacas.

azul Ejemplos: betarraga, repollo morado, berenjena,

mora, arandano, uva morada y ciruela.

Ayudan a disminuir el riesgo de cancer y mejora la
salud cardiovascular.

Ejemplos: betarraga, pimiento rojo, rabano, tomate,
manzana roja, cereza, uva roja, frambuesa, frutilla y
sandia.

Contienen carotenoides que ayudan a la salud de
. los ojos y la piel.

Anaranjado/ : -
Ejemplos: zanahoria, zapallo, damasco, pomelo,

limén, mango, meldn, mandarina, naranja, papaya,
durazno y pina.

amarillo

Propiedades antivirales y antibacterianas y
contienen potasio.

Ejemplos: coliflor, endivia, ajo, jengibre, puerro,
cebolla, banana o platano, durazno blanquillo, pera
de cascara marron.

Propiedades anticancerigenas.

Ejemplos: esparrago, porotos verdes, brocoli,
repollo, pimiento verde, pepino, lechuga, arveja,
espinaca, manzana verde, uva verde y kiwi.




