Basadas en Alimentos
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mayor de 2 anos

& & o @
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Plato saludable de Ia T

Consuma alimentos frescos y variados como lo
indica el Plato saludable de la familia
colombiana

Para favorecer la salud de misculos, huesos y
dientes, consuma diariamente leche u otros
productos lacteos y huevo

Para una buena digestion y prevenir
enfermedades del corazén, incluya en cada una
de las comidas frutas enteras y verduras frescas

Para complementar su alimentacion consuma al
menos dos veces por semana leguminosas como
frijol, lenteja, arveja y garbanzo

Para prevenir la anemia, los nifios, nifas,
adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana

Para mantener un peso saludable, reduzca el
consumo de “productos de paquete”, comidas
rapidas, gaseosas y bebidas azucaradas

Para tener la presion arterial normal, reduzca el
consumo de sal y alimentos como carnes
embutidas, enlatados y productos de paquete
altos en sodio

Cuide su corazén, consuma aguacate, maniy
nueces, disminuya el consumo de aceite vegetal
y margarina, evite grasas de origen animal como

mantequilla y manteca

Por el placer de vivir saludablemente realice
todos los dias al menos 30 minutos de
actividad fisica
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Consuma alimentos
frescos y variados como

lo indica el Plato saludable de la familia
colombiana

Plato saludabledela
Familia Colombiana P

Frutas

= vardurns
Lacha y
i productos
Carnot, : \' figlen
humvan y . e
laguminosan wecas g

= plimentos agrupados
segun caracterfsticas
nutricignales similares * Mis alimentos frescos y menos
alimentos procesades industrialmente,
porgue estas contienen azicanes,

grasas y sodio afadidos, que los hacen

poco saludables.
* Alimentacidn variada, con .
alimentos de 1odos les grupas, pers * Agua y actividad lisica
en cantidades adecuadas todos bos dias.
De alli el tamafio diferente de cada — .

seccidn del plato.

Buena allmentamon desde
la nifiez hasta la vejez

P ia y atrontar | -
e e Mot i
adolescencia, seguir estudiando y r‘"d:e:&“ ':mjn y. 3 asi o c,antirr;res. mis
convertirse en parsanas adultas sin en, tener Gebés acompaRamizntoy

saludables.

problemas de salud. motivacion pargque se

distraen facilmente.

Para favorecer el crecimiento Para estar saludables y evitar enfermedaded

y el aprendizaje. del corazon, diabetes. presidn alta y anemia,
Consejo
saludable
Todos \os dias, consuma

alimentos frescos y variados, iome
agua y nealice actividad Rsica

Mejor Si...

® Elabera mends semanales para
facilitar la compea y preparacidn
de los alimentos, y asegurar la
varedad y calidad de la
alimentacidn Aproveche los
alimenios en cosecha.

® Incluye ¢n la lonchera de nifias
y nifies mas alimentos naturales
y menos producios de paguete.

Fi."..._,..‘}"'!‘ & Lleva a su trabajo refrigerios 1an
o saludables como los de las
loncharas infantiles
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de misculos, htfasm‘ y dientes,
consuma diariamente
leche . otros productos

lacteos y huevo

Consumir todos los dias
leche y productos
licteos como yogurt,
kumis y queso, dado su
alto contenido de
proteinas y calcio,
favorece el crecimiento
de huesos y dientes
sanos y fuertes en
nifias y nifios.

Huesos,

| dientes

y musculos
sanos

y fuertes

Consejo

saludable

Ho reemplace leche,

quisa, yagurt o kamis por
producios elaboradas a base de
suen ldcteo. Som mas baratos,
pera contignen mend
matrientes gue ba beche

Mejor Si...

« Ewita la crema de leche y la sustituye por yogun
para reducir {2 grasa,

* Elije leche y productos Lacteas bajos en grasa
para las pirsonas adultas

«  Consume un (1) hueve diario e Incluye en sy
alimentacson frutas y werduras en Las porciones
recomendadas. Puede reemplazar el hugvo
pOT quBsa;

yasos de '*“:!E
=y Lacteos al did
o pmduﬂﬂ‘_

=
huesos sanos

Prefieré consumir el huevo en preparaciones qua
rosignifiguen La adicion de grasa o aceite

i

= Ofrece a nifias y niflos productes Lictecs en
diferentes preparaciones: jugos de frutas en ".JI:
Lech. heladas hechos en casa conleche y fruta,  Fo
ensaladas de frutas con yoguet, entra ofros, 0
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" parauna buena digestion

y prevenir enfermedades del COFaZon,
incluya en cada una de las comidas

frutas enteras y verduras
frescas

Frutas y varduras
Lengen micran
s para el
funcionamiento del
arganisma: uitaminas
A, del compleje 8y T
y mingsales cama
al acido folica y
& higrrg.

eomenido
de Fibra

La fibra ademas
ayuda & reducir jog

Que previene
enfermedadas ded
j corazén y s diabetes.

Consejo
saludab

Coute los frutas y

werduras en formas

crealivas para gue sean

mils ANACtivas.

Mejor Si...

& Pignsa primero gn una fruts o verdura cuando
le dé hambse y no en alimentos de paquete.

& Consume tres colores diferentes de frutas
y verduras en el dia.

# Incluye frutas y verduras en Las loncheras. iones de frutas

y verduras al dia

« Aprende a preparar ensaladas amatives y
agradables con verduras crudas y frutas,

* aAprovecha las que estén en cosecha y sean
de la region.

Dispone frutas y verduras listas para consumir
en todos los lugares donde desarralle
su vida diana.

# Cocina Las varduras muy brevemente para
evitar gue pierdan sus nutrientes.
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Para complementar su alimentacion

consuma al menos dUS'VEEES por

semana legummusas como -
frijol, lenteja, arveja y garbanzo

Alim_ntos ico; en
nutrientes y fibra

Aportan vitaminas que ayudan

ala vision, La hidratacién de ta AAPOTINY BECDR QUE
piel, la transmisidn de impulsos oyida &l crecimiento y sl
mantenimiento de los

nerviosos, la integridad de pela
¥ uftas y la defensa confra
enfermedades.

musculos.,

Aportan

filira que

Producen ayudaa

sEnsacion reducir et

die saciedad, colesterol en

Lo que hace la sangre, o

que -7 que previene

S senta la enfermedad

e cardiovascular.

hambre y

S8 Coma

[T * La fibra tambien

combate el

estrefiimisnta, pues

i . Las céscaras de los

Tienén bajs casto, alta granos no s digieren y

rendimiento ¥ son facias 0 4 caming par ¢l

de congervar imesting hacen limpieza,

eguminosas

Zrutas com vitaming €

Consejo

saludable

Incluya keguminosas en

sopas y ersaladas, y coma
acampananies del plato de se0o,

Mejor Si...

*  Consume las leguminosas junto a cereales
COMO AT, Erapa ¢ pan, para oblaner una
prateina de mejor calidad,

. de ®  Incluye en el mismo tiemps de comida alguna
p““‘!an“ \a fruta que tenga vitamina €, coma naranja,
legumingsas a limén, guayaba o mandarina, para mejorar i
cemana = ricos absarcion del hierro de las leguminosas.
jentes y fibra . .
nutri Y » Evita consumirlas con lActeos, pues esa mezcla
dificulta la absorcién del hiemo,

» [Deja las leguminosas en remojo con agua desde
el dia anterior para gue se cocinen mas rdpida,

» Bata el agus del remojo, pues en elia quedan
Las sustancias no nutricionales que tienen las
legueminosas, que pueden causar problemas
digestivos a algunas personas.
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rara Prevenir = anemia,

los nifios, nifas, adolescentes y mujeres
jovenes deben COIMEr visceras
una vez por semana

Una enfermedad que nos
deja Sin energia

Los sintomas de la anemia somn
decaimiento, bajo
rendimiento y falta

de entusiasmao, ente omros

. \ == La @nemia es la disminucion de globulos

Los globulos rojos TOJOS en la sangre, cuya produceion dopende
transportan GXIEEN0 desde muchs del consuma de hierro, Miflos, nifas,
los pulmanes hasta los diferantes adolescentes y mujeres javenes presentan
ﬁlﬂ,ll'lvlﬁﬂ nuestio cuerpa. un mayor riesgl; de anemia.
Es muy importante que adolescentes mujeres y mujeres
jowenes, debido a la pérdida de sangre durante el ciclo

menstrual, consuman alimentos ricos en hierro

Beneficios de comer visceras

Mifias y nifios mas Mujeres sanas y en mejores
alentos y condiciones para programar
Con mayor g Un @mbarazo,
aprendizaje

) En:_uslasmu ¥ Major funcionamiento
dinamismo en la do mistules y STganos

realizacidn de las en general.

actividades

cotidianas.

Mejor apetito.

Consejo
saludable

Carsuema visceras una
¥EZ 3 la semana, e
reamplazo de la carne del dia,

Mejor Si...

® Acompaiia las visceras con
alimentos fuente de vitamina C,
preferiblemente Jugos naturales
de naranja, mandaring, maracuyd

o lule, etc., para mejorar la I
absorcion del hierro por parte Pﬁﬂ:lﬁn dE

del organisma; viscerasala
S semana

= Consurne también verduras
de hoja verde, que son ricas
en hierre, sungue este
_ s menos absorbible.

* Compra y consume Las visceras
ol mismo dia, $i no e
nevera en su hogar.

h—-
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Para mantener un peso saludable,  Fmiatol
reduzca . consumo de

“productos de paquete”, comidas rapidas, ‘l"'-"r =
gaseosas y bebidas azucaradas g

Ojo con estos productos que
no alimentan o alimentan mal

! Los productos de paquete (papas . 5
g
5% - Friles, Lajadas de platans, hojuslas de M’
maiz, etc) y Las comidas rapidas 7
tienen altes contenidos de sodio,
Erasas saluradas y azdcar.

e

Las gaseosas ylos
jugos artificiales
tienen "calorias vacias”,
gue se Llaman
asi porgue no
aporlan ningin
otro nutriente o lo
aportan en
cantidades
minimas.

Son COSLOSOS v
crean adiccidn,

Promueven La
formacion de
malos habitos
alimentarios
desde temprana
wifad ¥ 5u confumo
desestemula el
consumo de
Fstas productos favorecen la alimentos saludables,
aparicion de diabetes,
hipertensidn y enfermedades del
corazdn, el sobrepeso y la
obesidad, [a caries dental y la
desmineralizacion diea,

Ademds, interfieren en la
absorcion de otros nutrientas,

Nifas, nifios y jovenes son los
mas afectados por el consumo de
eslos productos, porgue son gratos al
Consejo paladar y s promusven con
saludahble abundante publickdad en los medios
Tenga siempre a masivos de comunicacidn y ganchos
mana redrigencs publicitarios.
saludables: rozes de

vegotales o fnatas, frutas

L)
e Mejor Sl...

g0, aning otros.

» Evita comprar “productos de paguete”,
gasensas y beiidas azucaradas, para
que no estén disponibles en el hagar

= Evita usar las golosines como castigo
O recompensa.

« Sustituye Las gaseosas v jugos

axtifichlin pos-agun o pat jagol de

M s F'n’d“ﬂ“ ge frutas naturales sin azicar afadido.
paquete, comidas rapidas

y gaseosas

= Sustituye los postres pos
frutas naturates.

# Busca en las etiguetas de los
alimentos empacados si contienen
azucar, fructoss, Elucosa, sacarosa
o jarabe de maiz, entre Los tres

= Y primaros companentes, y elige los
\\.=/ e LEREAN Menos
* Busca en las etiquetas de alimentos

empacados las cantidades de sodio y grasa
que contienen, y elige los que 1engan menas,

peso saludable

B b g Q= S CmwmE @



Para tener . presion
arterial normal reduzca
etcOnsumo de Sal'.r alimentos altos

en sodio como carnes embutidas, enlatados
y productos de paguete

Les altos niveles de sodio de La sal

= % producen retencion de liguidos, lo La hipertensidn arterial es
+ que aurmenta el volumen sanguineo una enfermedad cronkca que
y, con ello, La presidn sobre las dafa drganos comao el

arterias: esta es La hipertensidn corazén, las arterias, los
rifiones y los ojos.

Los productos gue producen este
efecto indeseado son los procesadaos que
tienen incorporado un alto contenido de

salfsodio. Por ejemplo, praductos de paguete, También estdn asociadas al alto consuma de
enlatados, conservas o encurtidos. embutidos, sal, el cancer de estomago, las enfermedades
galleteria y panes industralizados, enine otrod del rifian y La osteoporosis.

Mejor Si...

Cocina con
menos sal

. Evita cubos de caldo,
'S consomeés, salsa de soya
¥ otras salsas.

Reemplaza los productos de 0
pagquete por frutas, quesa,

frutas secos y semillas, sin |
adicion de azdcar o sak.

Quita el salero
= de la mesa.

Mo agrega sal a la comida 6&.. ;
Lol

de nifias y nifios

Consume alimentos "al natural”

en vez de enlatados, conservas e

" yembutidos. Prefiere los productos procesados
con menar contenido de sal

Utiliza alternativas para m declarado en el empague.

Consejo saronar y dar sabor
:Iludlb&l A a los alimentos

ard SATONAT En ierbas, especias,
sad use canely, clavo { ﬁmﬁn}ﬁ ver
die alar, menta, romseng,
yerbabuena, athahaca,
cilantrg, apio, poregil. tomilio,
laurel, otégans, 2o, cebolla,

PEmENIGN, VENAETR, TUMD O froZ0s
g irulas sromaticas como mange, [#5
maracuyd, naranga, pifia, fresas y limén, e

Beneficios con IMENOS sal

y alimentos bajos en sodio

B '
S
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Cuide su corazon,

y MUECES, disminuya el consumo de
aceite vegetal y margarina, evite grasas de
origen animal como mantequilla y manteca

Grasas benéfi

Las grasas cumplen importantes funciones en nuestro cuerpo:

* Conservan la temperatura corporal.
& Protegen los Grganos internas de golpes v lesiones.
* Permiten la absorcidn de las vitaminas A, D, E y K.
® Proporcionan saciedad

* Absorben y retienen Los sabores de os alimentos.

Las grasas perjudiciales estan en las parlns as o
vetas blancas de la carne, la piel de las
aves, la manteca y la mantequilla;
también en la margarina, asi sea de origen
vegetal Esas grasas se adhieron a las paredes de venas
y arterias impidiendo el paso normal de la sangre, y
producen hipertensin, infantos y otras alteraciones de la
saiud: Ademdbs producen sobrepeso y obesidad

Consejo
saludable
Revise La etiquets
de las prediscios
empacados y prefiera
axpualion cuyos
Ingrédentes sean grasas
de origen vigetal

Menos fritos y grasas
de origen animal
Ma5 aguacate, nueces
y mani

® Evita e

consuma aguacate mani

Cas

algunes frutos secos
como las nueces y
el mani sin sal
proveen grasas bendélicas
{isaturadas); lo mismo
hace el aguacale. Su
consumeo favorece La
salud del corazdn, las
venas y arterias.

alimentos,

n especial los
procesadas, contlignen
grasas perjudiciales
U T S8 VEn.

Meiur silll

Disminuye al maximo el consumao
de preparaciones fritas, dentro
¥ luera de casa.

* Prefiere preparaciones guisadas,
salteadas, a la plancha, asadas
¥ ol vapor.

* Mo rewtiliza el aceite para frituras.

* Come frecuentemenie aguacate en
todas Las preparaciones posibles.

& Modera el consumo de margaring.

[ uso de manteca y mantequilla, ya

qui e51as grasas son las menos benéficas
para su corazén

corazdn

* Usa aceites vegelales de un solo ingrediente

* Reduce el consumo de galletas, helados y
productos de paquele, porque contienen grasa

® Prefiere Las grasas liguidas sobre Las sélidas.

o g 0 Lenme®



Por el placer de vivir
saludablemente reatice todos

los dias al menos 30 MINULOS de
actividad fisica

Cada vez hay mas personas
con problemas de sobrepeso
v obesidad.

1 hora diaria

para nifias y nifios

La actividad fisica hace referencia a
agquellas actividades que implican
movimienta del coerpa, distintas de

las labores rutinarias
Megor 4 s hace al aire libre.
g : Hay también una
tendencia creciente a
realizar actividades
sedenianias,

o 30 minutos diarios,

al menos, para personas adultas

Mecesitamos un estilo de vida mas active, que Incorpore
L mctividad fisica y disminuya las actividades sedentareas,
coma camplemento de una alimentacidn sana.

Numerosos beneficios

# Disminuye el riesgo de padecer sobrepeso
u obesidad y mejora la figura.

& Mejora la salud de mdsculos, corazén,
VERaEy arlerias,

» Disminuye el riesgo de infarfos.

» Mejora la absorcion dé Las vitamanas
necesarias para el cormecto
funcionamienta del cuerpo.

® Majora la concaniracobn.

® Fortalece los huesos ¥ las articulaciones.

= Disminuye los niveles de estris

Consejo

saludable * Aumenta la resistencia al cansancio
Emnplece par el

m‘;'“' # Previene enfermedades coma diabetes,
Pl : hipartensidn y cncer,

aibvicdad lislca ] - :

a4 aine libre y * Mejora la autoestima y la percepcion
pitha & sus hijas, de los sucesos de la vida,

hijes y familiares que

Le acompaien,

Mejor Si...

® Aealiza actividades fisicas de su agrado: desde
caminar, pasando por bailar o nadar, hasta ir al
gimnasio.

® Saca tiempo para realizar actividades al aire Libse
yen familia,

® Fomenta en nifias y nifos el habito por 12 actividad
fisica, permitiendoles elegir la actividad de su agrado.

® Reduce en su familis & tempo dedicada a actividades
sedentarias como ver televisidn y jugar videojuegos.

® [nicia su actividad fisica con ejercicios de bajo esfuerzo
y aumenta su intensidad a medida que pasa el tiempo.

®» En los edificios, prefiere las escaleras al ascensor.

® Cuando el trayecio es corto, prefiere caminar a tomar
transporte poblico g utitizar el carrg.

® Litiliza la bicicleta para transpoftarse.
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Instituto Colomhiano de Bienestar Familiar - ICBF

Av Cra 68 No. 64c-75
Sede de la Direccion General - Bogota D.C., Colombia
PBX: (57 1) 437 76 30
Linea gratuita nacional ICBF: 01 8000 91 80 80
www. ichf.gov.co
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