EQUILIBRA TU VIDA
DESCUBRE LOS
BENEFICIOS DE
COMER SANO
Y MOVERTE

DIARIAMENTE



EQUILIBRA TUS
CALORIAS

Para mantener un peso saludable
necesitas equilibrar las calorias que
vienen en los alimentos que comes
y tomas, con las calorias que
gastas en las actividades
cotidianas y el gjercicio fisico.

Una marraqueta con ACTIVIDADES MUJER HOMBRE
jamoén y queso, un
trozo de torta o 4

A TO N O sopaipillas tienen JUGAR FUTBOL,
alrededor de 500 NADAR O TROTAR
Para verte y sentirte bien, sigue estos consejos que te ayudaran a elegir los alimentos calorias. Para gastar

sanos que tu cuerpo necesita y realizar la actividad fisica para equilibrar tu vida e RAPIDO, PASEAR EN

AU LA BICICLETA O BAILAR
deben realizar las

Autores: Carmen Gloria Gonzalez, Isabel Zacarias, Sonia Olivares siguientes
actividades durante HACER ASEO
este tiempo:

50 MINUTOS 40 MINUTOS

90 MINUTOS 60 MINUTOS

50 MINUTOS 40 MINUTOS




POCA CANTIDAD Y CRUDO

PREFIERE PAN, ARROZ O PASTAS INTEGRALES,
AVENA Y CEREALES SIN AZUCAR, CONSUMELOS
DIARIAMENTE EN POCA CANTIDAD

CONSUMELOS ESPORADICAMENTE Y
EN PEQUENAS CANTIDADES

GUIAS DE ALIMENTACION SANA

EVITA ESTOS ALIMENTOS

e B
e

ELIGE ALGUNA DE ESTAS ACTIVIDADES
DIARIAMENTE

2 VECES POR SEMANA PESCADOS

2 VECES POR SEMANA LEGUMBRES

1A 2 VECES A LA SEMANA CARNES SIN GRASA
2 A 3 VECES A LA SEMANA HUEVO



- Compara las calorias por porcion de 2 productos similares,
elige el que tenga menos.

* Elige y compra panes con menos contenido de grasa como
marraqueta, pan integral, pan pita entre otros.

« Elige alimentos sanos para tomar once como lacteos y
verduras para el pan.




GUIAS
ALIMENTARIAS
PARA LA _

POBLACION
CHILENA

12 EDICION 2015, 10.000 EJEMPLARES
([

Este material ha sido preparado por el instituto de Nutricion y Tecnologia de los alimentos de la Universidad de Chile,
quien es responsable de su contenido.

www.inta.cl/consumidores « www.baldia.cl






