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GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA
POBLACION CHILENA

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 azucar, dulces,
bebidas y jugos azucarados.

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

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

Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces en el dia lacteos
bajos en grasa y azucar.

Para mantener sano tu corazon, come pescado al horno o a la
plancha, 2 veces por semana.



GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA
POBLACION CHILENA

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

e Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos de agua al dia.

e Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que
tengan menos grasas, azucar y sal (sodio).
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AL COMPRAR LOS ALIMENTOS




EQUILIBRA TUS CALORIAS
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Una marraqueta con jamén y queso, un trozo de torta o 4
sopaipillas tienen alrededor de 500 calorias. Para gastar 500
calorias un hombre o una mujer deben realizar las siguientes
actividades durante este tiempo:

Para mantener un peso saludable
necesitas equilibrar las calorias que

vienen en los alimentos que comes TIEMPO
, ACTIVIDADES MOJER HOMBRE
y tomas, con las calorias que
IGAR FUTBOL, NADAR 0 TROTAR S0 MINUTOS | 40 MINUTOS

gastas en las actividades

CAMINAR A PASO RAPIDO, PASEAR EN BICICLETA 0 BAILAR | 90 MINUTOS | &0 MINUTOS
HACER ASEQD §0 MINUTOS | 40 MINUTOS

cotidianas y el ejercicio fisico.
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