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¢{QUE SIGNIFICA TENER UNA ALIMENTACION SALUDABLE?

Una alimentacion saludable implica tener una dieta que incluya
abundantes verduras y frutas diariamente, leche o yogur con poca
grasa, pescado, pavo, pollo y/o carnes rojas sin grasa, legumbres y
granos enteros y beber mucha agua.

Estos alimentos nos permiten estar sanos y vivir mejor, ya que
aportan una cantidad necesaria de proteinas, grasas esenciales,
minerales, antioxidantes y agua. Gracias a estos elementos, nuestro
cuerpo funciona bieny crea los mecanismos para defenderse de las
enfermedades.

¢QUE ES LA OBESIDAD?

La obesidad es una enfermedad causada por un consumo de energia
mayor a la energia efectivamente gastada, o sea un desequilibrio
entre el consumo vy el gasto. Las calorias no gastadas se depositan
en el cuerpo en la forma de grasa y cuando ésta se acumula sobre
un nivel dado se llama obesidad y se transforma en una enfer-
medad. El principal problema de esta enfermedad es que se trans-
forma en un factor de riesgo para desarrollar otras enferme-
dades como hipertension (presion alta), diabetes, colesterol alto y
algunos tipos de canceres.

PIRAMIDE ALIMENTARIA

La piramide nutricional es una guia visual que
« indica la cantidad y frecuencia con que un
individuo sano debe consumir los distintos

tipos de alimentos para mantener una dieta
ﬁiﬁ \ saludable.
ivel (base piramidal): aqui se en-

cuentran los cereales, el pan, las
papas y las leguminosas frescas,
alimentos que aportan la mayor
N parte de las calorias que un
individuo consume al dia.

Segundo nivel: separado
en dos compartimentos



este nivel agrupa a frutas y verduras, alimentos ricos en fibra y
vitaminas, especialmente las antioxidantes.

Tercer nivel: también dividido en dos (seccion mas pequena que las
anteriores), agrupa a lacteos (gran aporte de calcio y proteinas) y
carnes, pescados, mariscos, pollos, huevos y leguminosas secas.

Cuarto nivel: pequeno compartimiento que alberga a aceites, grasas,
mantequilla, margarina y aquellos alimentos que contienen una
importante cantidad de grasas, como aceitunas, nueces y mani.

Caspide: aqui se ubica el azlcar, la miel y los alimentos que los
contienen en abundancia. La recomendacion es que estos productos
sean consumidos con moderacion.

DIETA MEDITERRANEA
Mas que un regimen un estilo de vida

Diversos estudios han comprobado los beneficios de esta dieta; sin
embargo su incorporacion a los habitos alimenticios de los chilenos
genera una clara oportunidad para mejorar la alimentacion y la salud
de la poblacion.

Caracteristicas: 6@ 3 _ >
' e o \

o Elevado consumo de frutas, verduras, papas, legumbres, frutos
secos, semillas.

e No consumo de azucar y consumo moderado de pastas, arroz,
pan, de preferencia consumir la variedad integral de cada uno.

e Utilizar el aceite de oliva como grasa principal, tanto para freir
como para aderezo de preparaciones.

e Consumo diario de lacteos descremados, carnes blancas (aves
y pescado) semanalmente reduciendo el consumo de carnes
rojas a dos veces al mes.

e Un consumo moderado de vino (1 vaso al dia), generalmente
con las comidas.

e Utilizar las hierbas aromaticas como una alternativa saludable

a la sal disminuyendo asi el consumo de esta.

e Consumir alimentos de temporada en su estado natural, esco-

giendo siempre los mas frescos.

e Realizar alguna actividad fisica regular para asi mejorar la capa-

cidad cardiovascular.

GUIAS ALIMENTACION SALUDABLE

PLAN DE ALIMENTACION

3 lacteos /dia en forma de yogur con poca grasa, o un trozo quesillo
0 una rebanada de queso.

1 porcion de pescado, o pollo o pavo o 1 huevo, vacuno cortes
magros (El dia que coma legumbres o huevo, no necesita comer
carne).

2 platos de verduras, crudas o cocidas al dia.
2 a 3 frutas o jugos de frutas naturales al dia.

1 /2 a 2 panes al dia, de preferencia batidos (marraqueta) o pan de
molde.

1 taza de legumbres cocidas dos veces por semana. El resto de los
dias puede comer arroz, fideos, sémola o papas cocidas en cantidad
moderada.

Una pequena cantidad de aceite para cocinar y alifar las ensaladas.
Reducir el consumo de sal y azdcar.

6 a 8 vasos de agua.
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Para tener una alimentacion saludable es importante considerar
la calidad, cantidad y variedad de los alimentos, ademas de la
edad, sexo y actividad fisica del individuo. De esta forma
obtendremos una alimentacion balanceada, logrando asi reducir
el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles y con esto

mejorar nuestra calidad de vida.
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