





Plato saludable de la
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Para tener . presion ™" 2=

arterial normal reduzca _
ecconsumo de Saly alimentos altos

en sodio como carnes embutidas, enlatados
y productos de paquete e

.......

\M ucha sal es perjudicl

ST Los altos niveles de sodio de la sal

\\

‘\\ .. producen retencién de liquidos, lo La hipertension arterial es
. que aumenta el volumen sanguineo una enfermedad crénica que
y, con ello, la presién sobre las dana érganos como el
arterias: esta es la hipertension. corazon, las arterias, Los

rifones y Llos 0jos.

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 estomago, las enfermedades
galleteria y panes industrializados, entre otros. del rifidn y la osteoporosis.
@
jor S
Mejor Sl...

Evita cubos de caldo,
“n consomes, salsa de soya
&4 y otras salsas.

Cocina con
menos sal.

Reemplaza los productos de
paquete por frutas, queso,
frutos secos y semillas, sin
adiciéon de azucar o sal.

Quita el salero
~_de la mesa.

No agrega sal a la comida
de nifas y nifnos.

Consume alimentos “al natural”

en vez de enlatados, conservas
y embutidos. Prefiere los productos procesado

con menor contenido de sal

Utiliza alternativas para declarado en el empaque.
sazonar y dar sabor 2

a los alimentos s

(hierbas, especias, SS¥p

limdn) en vez

Consejo

saludable
Para sazonar sin
sal use canela, clavo
de olor, menta, romero,
yerbabuena, albahaca,

laurel, orégano, ajo, cebolla,

pimenton, vinagre, zumo o trozos
de frutas aromaticas como mango,
maracuya, naranja, pifia, fresas y limon.

Beneficios con IMenos sal

y alimentos bajos en sodio

eel cancer de estomago.

T’u El consumo de sal debe
- ser de 5 gramos 6 2000
(7] ) g | .
= o el dafio en los rinones erdesganey S
5 en un dia.
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1

Con la participacion técnica de: En convenio con: 00
5 ¥ Y ® w “‘) 7" El futuro Gobierno
£ 0. & m ANDUN \/ de Colombi
HE B 3 h ﬁ‘ - ALHOBES & BIENESTAR | esekieele
2 S v = FAMILIAR




Plato saludable de la

Cuide su corazén,  *m=oeme,
consuma aguacate, manl 4y s¥&
y MUECES, disminuya el consumode | 1

aceite vegetal y margarina, evite grasas de e
origen animal como mantequilla y manteca o Resk

Grasas benéficas

Las grasas cumplen importantes funciones en nuestro cuerpo:

@ Conservan la temperatura corporal.
® Protegen los 6rganos 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 nueces y
el mani sin sal
proveen grasas benéficas
(insaturadas); lo mismo
hace el aguacate. Su
consumo favorece la
salud del corazédn, las
venasy arterias.

Las grasas perjudiciales estan en las partes gordas 0
vetas blancas de la carne, la piel de las
aves, la manteca y la mantequilla;
también en la margarina, asi sea de origen

vegetal. Estas grasas se adhieren a las paredes de venas
y arterias impidiendo el paso nhormal de la sangre, y
producen hipertensidn, infartos y otras alteraciones de la
salud. Ademas producen sobrepeso y obesidad.

Muchos
alimentos,

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

Mejor Sl...

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

Consejo

saludable

Revise la etiqueta

de los productos
empacados y prefiera
aquellos cuyos
ingredientes sean grasas
de origen vegetal.
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® 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 fritosy grasas

de origen animal
Mas aguacate, nueces

® Modera el consumo de margarina.

@ Evita el uso de manteca y mantequilla, ya
que estas grasas son las menos benéficas

y mani para su corazon.
= ® Usa aceites vegetales de un solo ingrediente.
corazon @ Reduce el consumo de galletas, helados y
saludable productos de paquete, porque contienen grasa.

@ Prefiere las grasas liquidas sobre las sélidas.
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Plato saludable dela_

Familia Colombiana

Por el placer de vivir
saludablemente reaice
actividad fisica de forma regular. -

La aCtiVidad fiSica se denomina a

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

Los nifios y nifias de 1 a 4 anos deben

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

Los dominios para la actividad fisica
son.

® Tiempo libre.

e Como medio de transporte.
® Trabajo ocupacional.

® [abores del hogar.

Los nifios y nifias de 5 @ 17 @aN0S deberian
acumular un minimo de 60 minutos

diarios de actividad fisica de intensidad
moderada o vigorosa y actividades de

fortalecimiento 6seo y muscular, COMO
minimo 3 veces a la semana.

Los adultos deberian acumular un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada, 0 un
minimo de 75 minutos semanales de actividad aerobica 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, coordinacion y equilibrio.

Mejor Sl...

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

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

® Reduce en su familia el tiempo dedicado a ver televisién o
jugar con videojuegos.

® Prefiere usar las escaleras en lugar del ascensor.

Mejor Sl...

® Utiliza mas los medios de transporte no motorizado como caminar o montar bicicleta.

e Se hidrata antes durante y después de la actividad fisica.
e Incluye pausas activas como parte de la rutina 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 musculos, corazén venas y arterias.

® Mejora la absorcidn de vitaminas necesarias para el correcto
funcionamiento del cuerpo.

® Fortalece los huesos y articulaciones.

e Disminuye los niveles de estrés, depresion y ansiedad.

® Previene enfermedades como diabetes, hipertensién y cancer.
® Mejora la autoestima y la imagen corporal.

® Mejora la calidad del sueno.

Mejora la concentracion.
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Instituto Colombiano de Bienestar Familiar - ICBF

Avda Cra. 68 No.64C-75,
Sede Direccion General - Bogota, Colombia.

PBX: (57 1) 437 76 30
Linea gratuita nacional ICBF: 018000 91 80 80
www.ichf.gov.co
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