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Alimentos Saludables

Esta constituida de preferencia por alimentos naturales:
A verduras vy frutas diariamente

A leche o yogur descremados,

pescado, pavo, pollo o carnes rojas sin grasa,

legumbres , granos enteros

y agua.
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Es importante usar la informacion nutricional de los
alimentos envasados para comparar y elegir los que
tengan menos azucar, grasas saturadas y sodios.
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Tener una alimentacion
saludable, nos ayuda a lograr
niveles optimos de salud,
favorece el crecimiento sano de
los ninos y la prevencion de

enfermedades.
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Desayuno

A Después de 10 o 12 horas de ayuno
necesitamos energia Yy nutrientes para
realizar bien nuestras actividades diarias.

A Sinotomas desayuno no cubriras tus
necesidades nutricionales diarias y te sentiras
fatigadoy sin energia durante el dia.




ventajas de tomar un buen
desayuno

A Mejora el rendimiento fisico y escolar.
A Ayuda a mantener un peso corporal normal.

A Mejora la concentracion vy el
comportamiento.

A Aumenta el rendimiento y la productividad
en el trabajo.

A Permite mantener un desarrollo saludable.

A Contribuye a tener un buen estado de salud




Desayuno:
1 taza de leche

descremada + "z pan

1 trozo de tortilla de
verduras + - taza de
arroz + ' platano

Leche descremada
+ 2 taza de cereal
integral (quaker)

con palta

Colacion:

1 yogurt bajo en
grasay sin azucar o
1 fruta

Almuerzo:
1 plato de ensalada
pepino y tomate

> taza de puré con
pescado al horno+ 1
manzana chica
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iRECUERDA!

LOS RECREOS SON PARA
JUGAR Y DIVERTIRTE,
LLEVA TODOS LOS DIiAS

O
UNA BOTELLADEAGUA |,

PARA HIDRATARTE...
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LUNES: ERUTA

MARTES: LACTEO BAJO EN GRASA
‘»,‘ v -
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1 yogurt o leche
semi/descremada




Minuta Colaciones saludables

Lunes

Martes

Miercoles

Jueves

Viernes

Y pan con jamon de
pavo o polloo
quesillo con palta,
tomate o lechuga.

+ 1 Leche
descremada

1 yogurt
semidescremado o
postre de leche
casero

+ 1 fruta

1 huevo duro con
bastoncitos de
verdura (zanahoria,
pepino u otro)

+ jugo sin azucar

1 barra de cereal o
trozo pequeiio de
queque.

+ 1 fruta

Yogurt con cereal
integral o natur

+ jugo de fruta cocida

* PAN: 2 marraqueta o de molde blanco o integral.

* FRUTA: entera o picada, sin azucar, también puede ser con jalea.
* POSTRE DE LECHE CASERO: sémola con leche, arroz con leche, maicena con leche, avena
con leche, leche asada, etc.




NUEVA LEY DE ETIQUETADO 20.606

TablaN2 1 LIMITES ALIMENTOS SOLIDOS

Nutriente 6 Energia ETAPA 1 ETAPA 2 ETAPA 3
Fecha de entrada en | 24 meses después de | 36 meses después de
vigencia juniode 2016 | entrada en vigencia entrada en vigencia
Energia kcal/100 g 350 300 275
Sodio mg/100 g 800 500 | 400
Azlcares totales g/100 g 22,5 15 10
Grasas saturadas g/ 100 g 6 5 | 4

Tabla N2 2 LIMITES ALIMENTOS LIQUIDOS

ETAPA 2

Nutriente 6 Energia ETAPA 1 ETAPA 3
Fecha de entrada en | 24 meses después de | 36 meses después de
vigencia juniode 2016 | entrada en vigencia entrada en vigencia
Energia kcal/100 g 100 80 70
Sodio mg/100 g 100 100 100
Azlcares totales g/100 g 6 5 5
Grasas saturadas g/ 100 g 3 3 3

ALTO EN
AZUCARES

Ministerio
de Sakad

ALTO EN
SODIO

Mristerio
de Salud
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ALTO EN
GRASAS
SATURADAS

Mirsstonio
de Salud

ALTO EN
CALORIAS

Miristerio
de Salud
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Objetivos

A Proteccion de nifiosy  nifias

A Favorecer seleccion informada de alimentos

A Disminuir consumo de alimentos con alto
contenido de calorias, grasas saturadas,
azucares, y sodio.




100 grs. no es igual a una porcion

PORCION SUGERIDA:
6 UNIDADES -->29g




Escuelas

- Se prohibe la comercializacion, promocion | =

y publicidad de este tipo de productos
alimenticios en establecimientos de
educacion parvularia, basica o media.

REQUERIMIENTOS A LOS LOCALES QU O SCO
SALUVAPLE

ConlaLey de Etiquetado de
Alimentos, los quioscos de
colegios no podran vender
productos con exceso de
sal, azicar, calorias o
grasas saturadas. Por eso,
Salud cre6 una guia, que

fadilita la conversion de los OO0,
recintos a Quioscos =
saludables.
Algunos
0 productos que
podran vender
' Proveniontes
) Ensaladas de ‘{fu:mfx

frutas frescas

Yogurt
descremado
sin azucar

Sandwich
(Conpalta, tomate,
W<Khugd, polio,
fresco)

natural
FUENTE: Ministorio de Solud

Jugo, heladoy
batido de fruta

B

Piatos Preparados

(PLNOS CASCros Como,

QUISOS, LOrtlLaS,
SOPaS, o)

Tipo de
infraestructura
autorizada:

Tipo A:
Sinconexion a

aguapotabley
alcantarillado.

Tipo B:

Tiene conexion
aaguapotable,
alcamariladoy
refrigeracion.

Tipo C:
Cuentacon
agua,
alcantarillado,
refrigeracion,
ademas de area
de recepcion,
limpiczay
pucde preparar
comidas. !

LATERCERA



 Los establecimientos
de educacion
parvularia, basicay
media del pais deberan
incluir, en todos sus
niveles y modalidades
de ensenanza,
actividades didacticas y
fisicas para desarrollar
EVS.




