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Aprendamos de

Alimentacion
saludable

El principal problema de Ia
alimentacion actual es el
consumo excesivo de calorias,
ademas de la elevada ingesta
de alcohol.



Los resultados de la Ultima Encuesta
Nacional de Salud 2009-2010 (ENS)
destacan que el 64% de la poblacién
chilena adulta tiene exceso de peso,
el 269 % sufre de presion arterial
elevada, el 38,5% posee un nivel de
colesterol alto y el 9,4% tiene diabetes
mellitus tipo 2.

Adquirir habitos alimentarios saludables
desde edades tempranas contribuye a
prevenir las enfermedades crénicas vy
mejorar la calidad de vida.

¢Qué se entiende por
dlimentacion saludalple?

Alimentacién saludable es aquella que
permite un estado éptimo de salud. Debe
cubrir las necesidades energéticas y
de nutrientes esenciales del cuerpo,

incluyendo proteinas, carbohidratos,

grasas, vitaminas, minerales y agua.

actual es el consumo excesivo de calorias,
principalmente de azlcares y grasas,
ademas de la elevada ingesta de alcohol.

La primera causa de mortalidad en
nuestro pais son las enfermedades
cardiovasculares que se desarrollan
en estrecha relacién con la obesidad,
sedentarismo, tabaquismo y, en especial, con

el tipo de comida que se prefiere.

El principal problema de la alimentacién ‘

&Coémo se elige una buena alimentacion?

Para orientar a los chilenos sobre una adecuada seleccién de los alimentos
que se deben comer para mantenerse sano y prevenir el desarrollo de
enfermedades crénicas, el Ministerio de Salud desarrollé un conjunto de
mensajes educativos que dieron origen a las Guias Alimentarias.

Guiz alimentarias

Para tener un peso saludable,
come sano Yy realiza actividad
fisica diariamente.

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

Saca el salero de la mesa y
come con poca sal, porque
esta contribuye a elevar los
niveles de la presién arterial.
Usala con moderacién en la
cocina y prueba los alimentos
antes de salarlos en la mesa.
Prefiere consumir aquellos
con baja cantidad de sal.

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

Cuida tu corazén evitando
grasas saturadas, ya que
su consumo aumenta los
niveles de colesterol malo y
el riesgo de enfermedades
cardiovasculares. Este tipo
de grasa es de origen animal
y se encuentra en cecinas,
embutidos, lacteos altos en
grasas (leche, crema, quesos),
frituras, comida rapida, etc.

Come verduras vy frutas
frescas de distintos colores
cada dia, idealmente tres
porciones de frutas y dos
porciones grandes de
verduras diariamente.

Para fortalecer tus huesos,
consume tres veces en el
dia lacteos bajos en grasas y
azlcar.

Para mantener sano tu
corazén, come pescado al
horno o a la plancha, tres
veces por semana.

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

Para mantenerte hidratado,
toma entre seis y ocho vasos
de agua al dia.

Lee y compara las etiquetas
de los alimentos y prefiere
los gue tengan menos grasas,
azlcar y sal (sodio).



Dieta weditervdnea

Se ha postulado a la dieta mediterrdnea como un modelo
de alimentacién saludable.

La alimentaciéon mediterrdnea es equilibrada y flexible;
la clave estd en la frecuencia de consumo de los
alimentos con beneficios nutricionales. Esta dieta se
traduce en una mayor ingesta de carnes ricas en
omega 3 (principalmente pescados), frutas, verduras,
leguminosas, frutos secos, cereales integrales,
l[dcteos fermentados y el uso de aceite de oliva

(o canola) como principal fuente de grasa,
ademds del consumo moderado de vino (1
6 2 copas al dia).

Se deben privilegiar los productos
frescos y poco procesados, junto con

reducir el consumo de carnes rojas,

grasas saturadas y azlcares.

Chile es uno de los cinco
ecosistemas mediterrdneos del
mundo gue dispone de todos los
productos caracteristicos de la
alimentacion mediterranea.

Actualmente, los sistemas de salud a
nivel mundial estdn muy preocupados
por el aumento de enfermedades
crénicas, como las cardiovasculares
gue son la principal causa de muerte
en todos los paises desarrollados y
han emergido como un importante
problema de salud publica en las
naciones en vias de desarrollo.

La dieta mediterrdnea puede ser
una herramienta util para prevenir
estas patologias, ademds de la
obesidad, sindrome metabdlico vy
cancer, entre otras.

Etiquetado nuricional

El etiguetado nutricional es una
herramienta Util para el consumidor,
dado que tiene por finalidad informar
sobre los tipos vy cantidad de
nutrientes presentes en un alimento
envasado, lo que se expresa por
100 gr. o 100 ml. y por porcién de
consumo habitual (dibujo etiqueta).
Esto permite identificar y comparar
con otros productos de semejantes
caracteristicas, ademds de seleccionar
el alimento mds saludable.

De acuerdo al Reglamento Sanitario
de los Alimentos (RSA), “DIET O
LIGHT" son nombres de fantasia que
sugieren una propiedad nutricional.
Un alimento asociado a un término
"Diet o Light”, puede ser: libre,
bajo, liviano o reducido en calorias,
grasas, colesterol o sodio. Por
ejemplo, un pan de molde light
puede ser bajo en sodio, pero no
necesariamente bajo en calorias. El
término light se puede usar en este
caso exclusivamente porgue es un
producto bajo en sodio.
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Descriptores nutricionales

El etiquetado nutricional también
tiene mensajes especificos sobre
cada nutriente, conocidos como
los descriptores nutricionales,
relacionados con los alimentos y la
salud: libre de, bajo aporte en, buena
fuente de, alto en, reducido en,
liviano en, fortificado, extra magro y
muy bajo en sodio.

Limite maximo por porcion

Descriptor
Nutricional

Libre ;

No contiene,

sin, cero, 0%, G 0.54r.
no tiene.

Bajo Aporte

Bajoen, bajo  40cal. 3gr.
contenido,

poco.

0,5 gr. 2 mg. 5mg. 0,5mag.

1qr. 20 mg. 140 maq. -

Liviano 50% menos del nutriente que un alimento normal

Reducido
menos, menor.

25% menos del nutriente que un alimento normal



Nuevo etiguetado

Actualmente, el nuevo rotulado se
centra en los productos procesados
gue tienen aditivos adicionados. Con
esta medida se busca desincentivar
el alto consumo de alimentos
ricos en azlcares simples, grasas
saturadas y con elevado aporte de

Es importante considerar que los
"discos pare negros” representan
100gr.-ml. de alimento, no la porcién
recomendada, por eso para una
correcta evaluacion del producto,
es importante revisar también su
informacién nutricional.

@ Identificar los alimentos “altos en” y preferir aquellos sin

etiquetas negras o con la menor cantidad posible.

calorias y sodio.

Etiquetas Solidos Liquidos Revisar el cuadro de informacioén nutricional. Es importante @
identificar cuanto corresponde a una porcién y no consumir 4
mas de la cantidad indicada por el envase. \

A“Z\LUL%ER';S 10 gr. por 5 gr. por

cada 100 gr. cada 100 ml. Preferir alimentos bajos, livianos o reducidos en grasas,
e S calorias, sodio y colesterol.
Elegir preferentemente productos altos en calcio, hierro,
acido félico o fibra dietética.
ALTO EN
GRASAS 4 gr. por 3 gr. por
SATURADAS cada 100 gr. cada 100 ml.
— Preferir los alimentos menos procesados.
Revisar la fecha de elaboracién y vencimiento.
ALTO EN 10 gr. por 5 gr. por
(LI cada 100 gr. cada 100 ml.
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Alemana.

Si es tu salud, es la Alemana?

Clinica Alemana Clinica Alemana Clinica Alemana
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