El futuro Gobierno
es de todos de Colombla

para la poblacién golombiana
mayor de 2 anos

Rotafolio para facilitadores

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

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

Para una buena digestion y prevenir
enfermedades del corazon, 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 ninos, ninas,
adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana

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

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

Cuide su corazdon, 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
actividad fisica de forma regular



Consuma alimentos

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

Plato sa.ludable dela
Familia Colon

Cereales, raices, et a—— y verderas

Cammes,
hvevos y
legeminesas secos

* Alimentos agrupados
segun caracteristicas 4
nutricionales similares. » Mas alimentos frescos y menos
alimentos procesados industrialmente,
porque estos contienen azdcares,
grasas y sodio afadidos, que los hacen

De alli el tamano diferente de cada
seccidn del plato.



Buena alimentacion desde
la nifiez hasta la vejez

Para tener energia y afrontar los Alimentos de calidad
convertirse en personas adultas sin deod;:rll,mtjearﬁrezebes acom panam‘iento y
problemas de salud. \ motivacion porgue se

distraen facalmente.

Para conservar la salud,

Para favorecer el crecimiento Para estar saludables y evitar enfermedades

y el aprendizaje. del corazdn, diabetes, presién alta y anemia.
satudable
Tooos Los gias, consuma
alimentos frescos y varlados, tome
agua y realice actividad fisica

Mejor Sl...

® Elabora mends semanales para

facilitar la compra y preparacion

de los alimentos, y asegurar la plato salud able
variedad y calidad de la —
alimentacion. Aproveche los ) 1ados
alimentos en cosecha. alimentos vara

yfrescos + aguay

i isica.
@ Incluye en la lonchera de nifias actividad fis
y nifios mas alimentos naturales
y menos productos de paquete. x rﬁo # L

® Lleva a su trabajo refrigerios tan
saludables como los de las
loncheras infantiles.
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Para favorecer la salud
de mdasculos, huesos y dientes,
consuma diariamente

leche . otros productos
lacteos y huevo

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

ninas y ninos.




Huesos,

dientes

y musculos
sanos

y fuertes

Consejo

satudable

No reemplace leche,

Queso, yogurt o kumis por
productos elaborados 2 base de
suero Lacteo. Son mas baratos,
paro conti2nan menos
nutrientes que La leche

Me or Sl...

E\ma 12 crema de leche y la sustituye por yogurt
para reducir L2 grasa.

¢ Elije leche y productos lacteos bajos en grasa
! para las personas adultas
+ Consume un (1) huevo diario e incluye en su
alimentacidn frutas y verduras en las porciones
yasos de leche recomendadas Puede reemplazar el huevo
eos al Ldia por gueso,
ductos lact

Prefiere consumir el huevo en preparaciones gue
no signifiquen la adicidon de grasa o aceite.

opfO
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diferentes preparaciones: jugos de frutas en
leche, helados hechos en casa con lecha y fruta
ensaladas de frutas con yogurt, entre otros.

Ofrece a nifias y nifos productos Lacteos en L
?
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Y ara s buiena digestion

S  orevenir enfermedades del COTAZON, -
incluya en cada una de las comidas

frutas enteras y verduras
frescas
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fFrutas y verdu s
tienen micronutr lentes
esenciaes para e
'“mwhﬂo del
anismo: Nerto,
yitaminasA, del
camplejo 8, C yacdo
folico-
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enfermedades del
CoOrazén yla diaberes

A

Corte lasfrutas y
verduras en formas
Craativas para que sean

mas atractivas.

Mejor Si...

» Piensa primero en una fruta o verdura cuando
le dé hambre y no en alimentos de paquete.

» Consume tres colores diferentes de frutas
y verduras en el dia

# Incluye frutas y verduras en las loncheras.

g . porciones de frutas

y verduras aldia
Vo ad

» Aprende a preparar ensaladas llamativas y
agradables con verduras crudas y frutas.

“ Aprovecha las que estén en cosecha y sean
de laregion.

“ Dispone frutas y verduras listas para consumir
en todos los lugares donde desarrolle
su vida diania.

» Codna las verduras muy brevemente para
evitar que pierdan sus nutrientes.
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Mcunpﬁmma-rm alimentaci6n  FmileColemblsna

consuma al menos (105 VECES pOr g

semana leguminosas come -
frijol, lenteja, arveja y garbanzo
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Alimentos ricos en
nutrientes y fibra

Aportan vitaminas que ayudan

a la visidn, 1a hidratacion de la Aportam pro_tei_na que

piel, 1a transmision de impulsos ayuda al credmiento y al

nerviosos, la integridad de pelo mantenimiento de los
y unas y la defensa contra masculos

enfermedades.

Aportan
fibra que
Producen / ayudaa
sensacion reducirel
de saciedad, colesterol en
lo que hace la sangre, lo
que qQue previens
se sienta |2 enfermedad
menaos cardiovascular.

hambrey SiC

se coma

La fibra también
combate el
estrenimiento, pues
- las cascaras de los

Tienen bajo costo, alto granos no se digieren y
rendimiento y son faciles £n su camino por el

de conservar intastino hacen limpieza.
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Leguminosas

2I22185

Erutas con vitaming C

Consajo

saludable

Incluya legumlnosas en

S0pas y ensalacas, y como
acampanantes oel plato de seco.

Mejor Si...

Consume las leguminosas junto a cereales
COMO arToz, arepa o pan, para obtener una
proteina similar a la de la carne.

¢ Incluye en el mismo tiempo de comida alguna

de
por(:!orles fruta que tenga vitamina C, como naranja,

legum mosas ala limdn, guayaba o mandarina, para mejorar la
semana — ricos absorcién del hierro de las leguminosas.

nutrientes y fibra

» Evita consumirlas con lacteos, pues esa mezcla
paralabuena dificulta la absorcion del hierro.
» Deja las leguminosas en remojo con agua desde
el dia anterior para que se cocinen mas rapido.

« Bota el agua del remojo, pues en ella quedan
las sustancias no nutricionales que tienen las
leguminosas, que pueden causar problemas
digestivos a algunas personas.
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Para Prevenir n anemia,
los nifics, nifias, adolescentes y mujeres
jévenes deben COMETr ViSCEras
una vez por semana

Una enfermedad que nos
deja SIn energia

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

de entusiasmo, entre otros.

~ Laanemia esta disminucién de glébulos

Los glébulos rojos rojos enlasan i

gre, cuya produccion depende en
transportan OXIENO desde mucho del consumo de hierro. Nifios, nifias,
los pulmones hasta los diferentes adolescentes y mujeres jovenes presentan
drganos de nuestro cuerpo. un mayor riesgo de anemia.

Es muy importante que adolescentes mujeres y mujeres
jovenes, debido a la pérdida de sangre durante el aclo
menstrual, consuman alimentos ricos en hierro.



Beneficios de comer visceras

Mujeres sanas y en mejores
condiciones para programar
un embarazo.

Nifias y nifios mas
atentosy
con mayor
aprendizaje.

Entusiasmo y
dinamismo en la
realizacion de las
actividades
cotidianas.

Mejor funcionamiento
de musculos y 6rganos
en general

Mejor apetito.

Consajo

Consuma visceras una

VEZ 3 la semana, en

reemplazo de 2 carne del ola

Mejor Si...

* Acompafa las visceras con
alimentos fuente de vitamina C,
preferiblemente jugos naturales
de naranja, mandarina, maracuya
o lulo, etc, para mejorar la
absorcion del hierro por parte

del organismo. visceras a la
semana

porcion de

¢ Consume también verduras

swemg )
de hoja verde, que son ricas menos
en hierro, aungue este »
es menos absorbible. anemia

* Compra y consume las visceras
el mismo dia, si no tiene
nevera en su hogar.
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reduzca « cConsumao de &7 v

“productos de paquete”, comidas ripidas,
gaseosas y bebidas azucaradas |
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Oo.con estos productos qe
no alimentan o alimentan mal

Los productos de paquete (papas
fritas, tajadas de platano, hojuelas de
maiz, etc.) y las comidas rapidas
tienen altos contensdos de sodio,
grasas saturadas y azlcar.

Las gase0sas y los Son COSLOSOS y
jugos artificiales crean adiccion.
tienen “calorias vacias”,

que se llaman
asi porque no
aportan ningun
otro nutriente o lo
aportan en
cantidades
minimas.




Estos productos favorecen la

aparicion de diabetes,
hipertension y enfermedadss del
corazon, el sobrepesoyla
obesidad, la caries dentaly la
desmineralizacion dsea.
Ademas, interfieren en la
absorcién de otros nutrientes.

saludable

Tanga slempre a

mano refrigerios

salucables: trozos de

vepetales o frutas, frutas
enteras, nuaces, mani sin sal,
sandwiches de pan Integral con
Qqueso, entre otros.

Menos productos de
paquete, comidas rapidas
y gaseosas

peso saludable

Promueven la
formacién de

malos habitos

alimentarios
desde temprana
edad y su consumo
desestimula el
consumo de
alimentos saludables.

Ninas, ninos y jovenes son los

mas afectados por el consumo de
estos productos, porgue son gratos al
paladar y se promueven con
abundante publicidad en los medios
masivos de comunicacidn y ganchos
publicitarios.

Mejor Si...

» Evita comprar “productos de paquete”,
gaseosas y bebidas azucaradas, para
que no estén disponibles en el hogar.

» Evita usar las golosinas como castigo
O recompensa.

» Sustituye las gaseosas y jugos
artificiales por agua o por jugos de
frutas naturales sin azGcar afadido.

o Sustituye los postres por
frutas naturales.

¢ Busca en las etiquetas de los
alimentos empacados si contienan
azicar, fructosa, glucosa, sacarosa
o jarabe de maiz, entre los tres
primeros componentes, y elige los

\c=/ que tengan menos.

» Busca en las etiquetas de alimentos
empacados las cantidades de sodio y grasa
que contienen, y elige los que tengan menos.

___———-—'—-—
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Para tener u presion
arterial normal reduzca 4/ ="8%"

dconsumo de salyatimentos altos
en sodio como carmes embutidas, enlatados

y productos de paquete

. —— =
= Mucha sal es perjudicial

S5 Los altos niveles de sodio de la sal

\\ - producen retencién de liguidos, lo La hipertension arterial es
que aumenta el volumen sanguineo una enfermedad crénica que
y. con ello, la presién sobre las dafia drganos como el
arterias: esta es la hipertensidn. corazon, las arternias, los
rifones y los ojos.

Los productos que producen este
efecto indeseado son los procesados que
tienen incorporado un alto contenido de
sal/sodio. Por ejemplo, productos de paquete, También estan asociadas al alto consumo de
enlatados, conservas o encurtidos, embutidos, sal el cancer de estémago, las enfermedades
galleteria y panes industrializados, entre otros. del rifén y la osteoporosis.



Mejor Sl...

Reemplaza los productos de
paquete por frutas, queso,
frutos secos y semillas, sin |,
adicidn de azdcar o sal.

Mo agrega sal a la comida

de nifias y nifos. J‘%
Consume alimentos “al natural”
envez de enlatados, conservas
vy embutidos. Prefiere los productos procesado
con menor contenido de sal
Utiliza alternativas para declarado en el empaque.
sazonar y dar sabor

a los alimentos
{hierbas, espeacias,
limdn) en vez

Para sazanar sin
sal use canela, clavo
e olor, menta, romera,
yerbabuena, albahaca,
cilantro, aplo, perejil, tomilio,

laured, arégana, ajo, cebolla,

plmantdn, vin Zumo @ trozos
e frutas ar Icas como manga,

maracuy3, naranja, pifa, fresas y Uman “3@
Beneficios con IMeNoOs sal

y alimentos bajos en sodio

Elconsame de sal debe

ser ge § gramas & DD
mg desndia porpersoid

ramas

E| hubsra Enklaren
i g todai E e



Cuide su corazén,
consuma aguacate mani
y NUECES, disminuya el consumo de

Grasas benéficas

Las grasas cumplen importantes funciones en nuestro cuerpo:

@ Conservan la temperatura corporal.
® Protegen los drganos internos de golpes y lesiones.
® Permiten la absorcién de las vitaminas A, D, Ey K.
% Proporcionan saciedad.

@ Absorben y retienen los sabores de los alimentos.

Algunos frutos secos
como las nuecesy
el manisin sal
proveen grasas benéficas
(insaturadas) lo mismo
hace el aguacate. Su
consumo favorece la
salud del corazon, las
venas y arterias.



Las grasas perjudiciales estan en las partes gordas o
vetas blancas de la carne, la plel de las
aves, la manteca y la mantequilla;
también en la margarina, asl sea de origen
vegetal Estas grasas se adhieren a las paredes de venas
y arterias impidiendo &l paso normal de la sangre, y
producen hipertension, infartos y otras alteraciones de la
salud. Ademas producen sobrepeso y obesidad.

alimentos,

en especial los
procesados, contienen
grasas perjudiciales
que no se ven.

Consejo
saludable
Revise L2 etigueta
de los productos
empacados y prefiera
aquellos cuyos
Ingredientes sean grasas
de arigen vegetal

Mejor Sl...

© Disminuye al maximo el consumo
de preparaciones fritas, dentro
y fuera de casa.

@ Prefiere preparaciones guisadas,
salteadas, a la plancha, asadas
y al vapor.

® No reutiliza el aceite para frituras.

@ Come frecuentemente aguacate en
todas las preparaciones posibles.

Menos fritos y grasas
de origen animal

M as aguacate, nueces

y mani

® Modera el consumo de margarina.

® Evita el uso de manteca y mantequilla, ya
que estas grasas son las menos benéficas
para su corazon

® Usa aceites vegetales de un solo ingrediente.

¥ Reduce el consumo de galletas, helados y

saludab‘e productos de paquete, porque contienen grasa.

® Prefiere las grasas liquidas sobre las solidas.
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Por el placer de vivir
saludablemente reatice

actividad fisica de forma regutar.

La actividad fisica.. ccomina-

cualguier movimiento corporal voluntarios, repetitivo que involucra
los grandes grupos musculares y que aumenta el gasto energético
por encima de los niveles de reposo

Los niftos y nifas de 1 @ 4 af0$ deben

acumular al menos 180 minutos diarios
de actividad fisica a través del juego activo
estructurado o no estructurado de cualguier
intensidad.

Los dominios para la actividad fisica
Son

® Tiempo libre.

¢ Como medio de transporte.
® Trabajo ocupacional.

@ Labores del hogar.

Los nifios y nifas de 5 @ 17 afos deberian
acumular un minimo de 60 minutos
diarios de actividad fisica de intensidad

moderada o vigorosa y actividades de
fortalecmiento éseo y muscular, COMO
minimo 3 veces a la semana.




Los adultos deberian acumular un minime de 150 minutos
semanales de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada, © un
minimo de 75 minutos semanales de actividad aerdbica de
intesidad vigorosa y dos veces o mas por semana, realizar
actividades de fortalecimiento de los grandes grupos
musculares.

Los adultos mayores adicionalmente deberan incluir ejercicios
de flexibilidad, coordinacién y equilibrio.

Mejor Sl...

# Realiza actividades fisicas de su agrado como caminar,
bailar, nadar, montar bicicleta.. lo importante es movearsa,

& Aprovecha los espacios y oportunidades que existen en su
entorno e invita a las personas cercanas a que lo
acompafie.

& Reduce en su familia el tiempo dedicado a ver televisidn o
jugar con videojuegos.

& Prafiere usar las escaleras en lugar del ascensor.

]
M'Ejﬂ'r Sl...

® Lltiliza mads los medios de transporte no motdrizado como caminar o montar biciclata,
# 5a hidrata antes durante v después de la actividad fisica
@ Incluye pawsas activas como parte de La ruting diaria.

e Inicia con actividades de bajo esfuerzo y aumenta la intensidad gradualmente.

Numerosos beneficios

& Disminuye el riesto de sobrepeso y la obesidad.

& Mejora el funcionamiento de misculos, corazdn venas y arterias.

# Mejora La absorcidn de vitaminas necesarias para el corracto
funcionamiento del cuerpao.

# Fortalece los huesos y articulaciones.

#® DEminuye los niveles de estrés, depresidn v ansiedad.

# Previene enfermedades como diabetes, hipertension y cancer.
® Mejora la autoastima y La imagen corporal.

& Mejora la calidad del suefio.

* Mejora la c-:m-cenlraci-in.__________——-"
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