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DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA Y SALUD

Chile es el segundo pais mas
obeso del mundo. Segun el

altimo informe de la aSAB IAS

y 4
Organizacién para la Cooperacién QU E 2
y Desarrollo Econémico (OCDE). L V
En el caso de menores de 5 afos, el

ultimo informe de la Organizacién
de las Naciones Unidas para la

Alimentacion y la Agricultura (FAO)
indica que Chile tiene una de las

- mayores tasas de sobrepeso infantil

de América Latina.

Las causas son multiples, pero principalmente estan asociadas a malos habitos
de alimentacion, un consumo excesivo de productos ultra procesados y escasa
actividad fisica.

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

A nivel nacional el 28,3% de la poblacién toma agua regularmente y sélo el 15%
consume las porciones recomendadas de frutas y verduras.
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Tener claro que los alimentos
con mas sellos de advertencia
significan mas dafo
Elegir mas alimentos frescos, potencial para la salud y que

con menor contenido de los alimentos con menos

azucares, grasas saturadas, sellos de advertencia son
sodio y calorias. Evita los mejores alimentos.

alimentos procesados.

“EDUCAR PARA EL ENCUENTRO CON EL PROPIO SENTIDO DE VIDA”




EVITA ESTOS ALIMENTOS

GUIAS DE ALIMENTACION SANA
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ACTIVIDAD FISICA DIARIA

Fijate en esta guia y consume cotidianamente los alimentos incluidos en el circulo ya
@ Jue tienen un alto valor nutricional ( verduras y frutas frescas, lacteos bajos en grasas,

pescado y legumbres). Y consume 6 a 8 vasos de agua al dia. 5 Q

@ Evita el azlcar, las bebidas y jugos azucarados, las frituras, las cecinas, la mayonesa.
MINUTA SALUDABLE

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Frutos secos o
frutos deshidrata-

Camina 30 minutos al dia y realiza otras actividades de interés personal, bicicleta,
® fatbol, etc.

Ensalada de
verdura (cruda o

Sandwich saluda- Fruta de la esta- Lacteos descrema-
ble cion dos

Media marraque-
ta, un pan pitao
pan de molde
(ejemplo: tomate,
queso, jamon,
huevo etc.)

Mas agua para
beber (puede ser
también agua de

hierbas, sin
azucar)

(cruda en un
recipiente con tapa)

Mas agua para
beber (puede ser
también agua de

hierbas, sin
azucar)

(yogurt o leche)
Se puede acompa-
nar con avena

Mas agua para
beber (puede ser
también agua de

hierbas, sin
azdcar)

cocida) (NO papas,

choclo, arvejas,
habas)

0 huevo cocido

Mas agua para
beber (puede ser
también agua de

hierbas, sin
azdcar)

dos (la porcion
debe ser una
cucharada sopera)
o puede escoger
cualquiera de las
alternativas ante-
riores.

Mas agua para
beber (puede ser
también agua de

hierbas, sin
azucar)

Para el segundo recreo puede optar o no por una barra de cereal o dos galletas de avena.

Agradecemos la colaboracién de la nutricionista Vanexa Lang N. (INTERSALUD)




