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1.2

GRAFICA DE LA ALIMENTACION DIARIA

La “Grafica de la Alimentacion Diaria” hace referencia al consumo de diferentes grupos
de alimentos que se deben distribuir a lo largo del dia y ha sido disefiada especialmen-
te para nuestro pais.
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El grupo 6 (rojo) esta formado por productos alimenticios procesados y ultra procesa-
dos con altas cantidades de grasas, azucares y/o sal. No se recomienda su consumo
habitual

La grafica nos orienta para incluir alimentos de los diferentes grupos que se identifican

por colores, consumir las cantidades representadas en porciones, disminuir el consu-
mo de sal, preferir agua segura para beber y realizar actividad fisica todos los dias.
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ST T T

¢ DISTRIBUCION D€ LOS ALIMENTOS A LO LARGO DE UN DIA:

U @mnj.m-gu tw dHL ﬁ}ﬁ’fﬂi{iﬂ{lf{[} ﬂCTlVlDﬂD FiSICH 30'
o FRACCIONADO.
Beber 2 vasos de

aqua antes, durante

1 Uahe Cfﬂ WL

U y/o después de
DESAYUNO la actividad.

1 porcion de leche, yogur o queso

(grupo 3)

1 fruta fresca (grupo 1)

1 porcion de pan o cereales prefe-
rentemente integrales (grupo 2)

@E’.FE}E?E QLU e entre
U mmicfcm @ COn ellas.

&S vaves pon dic en total

AUMUERZO U

1 porcion de verduras (grupo 1)
1 porcion de aceite (grupo 5)
1 porcion de carne o huevo (grupo 4)

1 fruta fresca (grupo 1)
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€jemplo de cantidad recomendada de los diferentes grupos de alimentos de la Grafica.

MERIENDA U
1 porcion de leche, yogur o queso
(grupo 3)

1 porcion de pan o cereales prefe-
rentemente integrales (grupo 2)

1 porcion de frutas secas (grupo 5)

Se puecte consumin 1 futo entre
howas en case de ne haber incluido
vendwias en lay comiclas

CENA U

1 porcion de verduras (grupo 1)
ACEITES, FRUTAS SECAS  «

FSEMIMLAS S oy LS 1 porcion de cereales, legumbres,

pastas, papa, batata, choclo o man-

OPCIONALES: DULCES Ji 2
PN dioca (grupo 2)

1 porcion de aceite (grupo 5)

1 fruta fresca (grupo 1)

DISMINUIR €L
CONSUMO D€ SAL
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LEGUMBRES, CEREALES,
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MENSRJE 2

TOMAR A DIARIO

8 VASOS DE AGUA _
SE G U R ﬂ canticlad recomendada.

o AN 1 - 7 sl N
1° MS: A lo largo del dia beber al Si el aguer e dequrcy puede consumizse din necesidad de

&:rf.- ;_}-ﬁ?:.{ﬂf} o canille de aguc tiene una ubicacién centual con

el objetive de waaltar la impertancia de su consume en la

menos 2 litros de liquidos sin azucar,

pre fE‘ rentemente agua C{E}ﬂ'l-p-"lﬂ-?i.- CI.LI}I'..L{L-'F‘_‘I € !’Hﬂ[[-bﬂifﬂfb.

o . &) I ] . | : .
2" MS5: No esperar a tener sed para O ve desconfion de su procedencia puede tecuwminse o méto-
hidratarse.

dob casewos pana potabilizanla.

3° MS: Para lavar los alimentos y
cocinar, el agua debe ser sequra.
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MENSAJE 3

CONSUMIR A
DIARIO 5
PORCIONES

DE FRUTAS ¥
VERDURAS €N
VARIEDAD DE
TIPOS ¥ COLORES.

1°MS: Consumir al menos medio pla- cav con el fin de destacan la imporancio de aumentan su
to de verduras en el almuerzo, medio
plato en la cena y 2 o 3 frutas por consume en la alimentacién diaria Y F@m.{:n.twa la eleccion
dia.

L ] : : |
Jan vendwas y futas ecupan casi la mitad de lo guafi-

saiauctar.

2°MS: Lavar las frutas y verduras
con agua segura.

No »e inclugen en este quipo: la papa, batata, choclo y

3°MS: Las frutas y verduras de esta-

. - - . /™ ” M {
cion son mas accesibles y de mejor mandieca poIgUe Son mab pa.-*izc{.du.-h a loy ceneales. en
calidad.

4° MS: El consumo de frutas y ver- cuanto: o b compobicion nubricional

duras diario disminuye el riesgo de
padecer obesidad, diabetes, cancer
de colon y enfermedades cardiovas-
culares.

* Por consenso del Comite Interno se reem-
plazo la palabra “hortalizas” por “verduras’,
debido a que es un término mas conocido por
la poblacion en general.
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MENSRAJE 5

LIMITAR €L
CONSUMO

DE BEBIDAS
AZUCARADAS

Y D€ AUMENTOS
CON €LeVADO
CONTENIDO DE
G R ﬂ Sﬂ S . ﬂZ U C ﬂ R Se nombran come “Ulimentos de consume opcional . No
Y SAL.

1°MS: Limitar el consumo de golosi-
nas, amasados de pasteleria y pro-
ductos de copetin (como palitos sa-
lados, papas fritas de paquete, etc.).

deberian f@-i',m.u?i. p{l..-‘s.te. de o alimentacién diania poLque du

conbumo excesive puede daiiarn nuestu salud.

(-z.:-.;}t:mpfﬂh de estos p.-‘-:':'..ﬁ:{.l'.u.n::tmh alimenticiod »on: ::J.{tﬂﬂ-t-t.tuh

2°MS: Limitar el consumo de bebidas dulces, saladas, amasados de pastelerias golosinas, gaseo-
azucaradas y la cantidad de azucar
agregada a infusiones. BAS, LU hafma*zi.-gmfuh, juges i.r1..cf.u.-ht.=1.{.cLf.-{.g.mfmh. Juges en

3°MS: Limitar el consumo de mante-

ca, margarina, grasa animal y crema
de leche.

olvo, productos de copetin (snacks), embutides 4 chacino-
P P pe ]

dos (salchichas, cherige, mowilla, obuos ), fiambes, achu-
4°MS: Si se consumen, elegir por-
ciones pequefas y/o individuales. El b, Corned p?f..trw.e.-hmfu.-h. helados, manteca, n LI, clulce
consumo en exceso de estos alimen-
tos predispone a la obesidad, hiper- de leche, menmeladas (industrializadas), aderesos.
tension, diabetes y enfermedades

cardiovasculares, entre otras.
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MENSRJE 6

CONSUMIR
DIRRIAMENTE
LECHE, YOGUR

O QUESO,
PREFERENTEMENTE
DGS CR EMH DOS . (oste gupe esta compuests pen leche, yogue y queses. e

busca incentivan el consume de las vensiones con menor
1°MS: Incluir 3 porciones al dia de
leche, yogur o queso. aporte de guase (descremada © semidescremada).

2°MS: Al comprar mirar la fecha de
vencimiento y eleqirlos al final de la
compra para mantener la cadena

de frio.

3° MS: Elegir quesos blandos antes
qgue duros. Tienen menor contenido
de grasas y sal.

4°MS: Los alimentos ricos en calcio
son necesarios en todas las etapas
de la vida.
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MENSRJE 7

AL CONSUMIR
CARNES QUITARLE
LA GRASA VISIBLE,
AUMENTAR €L
CONSUMO D€
PESCADO €
INCLUIR HUEVO. Canes y hueves

-&1 g.!-’i.{i{"iuu.- busca wesaltar (o im polancia de inc OTPOLT
1°MS: La porcion diaria de carne
se representa por el tamafio de la pescado y huevo en la alimentacion. Se wecomiendo vanian
palma de la mano.

o el consumo de cannes y preferin contes maguoes (con menos
2°MS: Incorporar carnes con las 1 F F‘ G

siguientes frecuencias: pescado 2 o
mas veces por semana, otras carnes
blancas 2 veces por semana y carnes
rojas hasta 3 veces por semana.

. . i ' .
guaser) o webinan lo guasa visible antes de la coccién.

3°MS: Incluir hasta un huevo por dia
especialmente si no se consume la
cantidad necesaria de carne.

4°MS: Cocinar las carnes hasta
gque no Qqueden partes rojas o
rosadas en su interior previene las
enfermedades transmitidas por
alimentos.
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MENSAJE 8

CONSUMIR
LEGUMBRES,
CEREALES
PREFERENTEMENTE
INTEGRALES, PAPA,
BATATA, CHOCLO
O MANDIOCA.

1°MS: Combinar legumbres y
cereales es una alternativa para
reemplazar la carne en algunhas
comidas.

2°MS: Entre las legumbres puede
elegir arvejas, lentejas, soja, porotos
y garbanzos y entre los cereales arroz
integral, avena, maiz, trigo burgol,
cebada y centeno entre otros.

3°MS: Al consumir papa o batata
lavarlas adecuadamente antes de lo
coccion y cocinarlas con cascara.

Lequmbres, cewales, papa, pan i pastas

(o MECeSiO ConSumi este (Pupo de alimentos tedos Loy
ey ya gue son fuente prncipal de eneugic

Las verstones ulegrates de cowales nos benefician con su

PO te de fiff'm.t.

-L'«-l papd, balata, choclo Y mandioca estan tnclutdos en

edle (uipo porque S compodicion nubiicional es stmilan
| ¥ f y £ I
a los ceweales. Se weeonenda aumentan el consumo de

lequmbres
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LEGUMBRES, CEREALES,
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MENSAJE @

CONSUMIR ACEITE
CRUDO COMO
CONDIMENTO,
FRUTAS SECAS

O SEMILLAS.

(=) y f L y i [} ' y
Son Lo fuente de energicemas concentuad. Lob aceites cudon

o fe e S . : :
1°MS: Utilizar dos cucharadas aporlarL gruasasd saludables, antioxidantes Y vitaminas.

soperas al dia de aceite crudo.

) . ! | 3 E
as semillay y Pudas secad apertan ademds, proteinas,
2°MS: Optar por otras formas de e J | ’ j

coccion antes que la fritura. : | :
q f minerales 7 Mﬁ a.

3°MS: En lo posible alternar aceites
(como girasol, maiz, soja, girasol
alto oleico, oliva y canola).

= 111 AL = ’ g
° it Nubiientes esenciales
4°MS: Utilizar al menos una vez por Nubriente Sals

semana un punado de frutas secas

sin salar (mani, nueces, almendras,

avellanas, castafas, etc.) o semillas
sin salar (chia, girasol, sesamo, lino,
etc.).

3 : | _ '
oon necedariod pawy el funcionamiento noumal del cuerpo,

1 | .y | ;
pere ne puecen sev producidos per nuestue owganisme.

5°MS: El aceite crudo, las frutas
secas y semillas aportan nutrientes
esenciales.
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ACEITES, FRUTAS SECAS &
Y SEMILLAS N o
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MENSRAJE 10

€L CONSUMO

DE BEBIDAS
ALCOHOUCAS DERE
SER RESPONSABLE.
LOS NINOS,
ADOLESCENTES

Y MUJERES
EMBARAZADAS NO
DEBEN CONSUMIRLAS.
EVITARLAS SIEMPRE
AL CONDUCIR.

1°MS: Un consumo responsable en adultos
es como maximo al dia, dos medidas en el
hombre y una en la mujer.

2°MS: El consumo no responsable de
alcohol genera dafos graves y riesgos
para la salud.
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