
DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA Y SALUD

���������������������������������������������������������

�����

Chile es el segundo país más 
obeso del mundo. Según el 

último informe de la
Organización para la Cooperación 
y Desarrollo Económico (OCDE).

En el caso de menores de 5 años, �
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���� (FAO) 
indica que Chile tiene una de las 

mayores tasas de sobrepeso infantil 
de América Latina.

Las causas son múltiples, pero principalmente están asociadas a 	�
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��, un consumo excesivo de productos ultra procesados y escasa

actividad física.

Según la Encuesta de Consumo Alimentario del Ministerio de Salud, sólo el 5% de
la población chilena come saludable y un 86,7% a nivel nacional es sedentario.

Elegir más alimentos frescos, 
con menor contenido de 

azúcares, grasas saturadas,
sodio y calorías. Evita los 

alimentos procesados.

Tener claro que los alimentos 
con más sellos de advertencia 

significan más daño
potencial para la salud y que 

los alimentos con menos 
sellos de advertencia son

mejores alimentos.

 A nivel nacional el 28,3% de la población toma agua regularmente y sólo el 15%
consume las porciones recomendadas de frutas y verduras.
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GUIAS DE ALIMENTACIÓN SANA EVITA ESTOS ALIMENTOS

Fíjate en esta guía y consume cotidianamente los alimentos incluidos en el círculo ya
que tienen un alto valor nutricional ( verduras y frutas frescas, lácteos bajos en grasas,

pescado y legumbres). Y consume 6 a 8 vasos de agua al día.

Evita el azúcar, las bebidas y jugos azucarados, las frituras, las cecinas, la mayonesa.

Camina 30 minutos al día y realiza otras actividades de interés personal, bicicleta,
fútbol, etc.

AGUA

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES
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(ejemplo: tomate, 
queso, jamón, 

huevo etc.)
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����� (puede ser 
también agua de 

hierbas, sin 
azúcar)
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(cruda en un 
recipiente con tapa)

�­������������
����� (puede ser 
también agua de 

hierbas, sin 
azúcar)
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(yogurt o leche)
Se puede acompa-

ñar con avena
.
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������(puede ser 
también agua de 

hierbas, sin 
azúcar)
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������� (cruda o 

cocida) (NO papas, 
choclo, arvejas, 

habas)

O huevo cocido
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������(puede ser 
también agua de 

hierbas, sin 
azúcar)
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��� (la porción 
debe ser una 

cucharada sopera) 
o puede escoger 
cualquiera de las 
alternativas ante-

riores.
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����� (puede ser 
también agua de 

hierbas, sin 
azúcar)

ACTIVIDAD FÍSICA DIARIA

MINUTA SALUDABLE 

Agradecemos la colaboración de la nutricionista ���������������������������
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