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s pATA LA Vida Saludadle

GUIAS GUIAS DE GUIAS PARA EVITAR
ALIMENTARIAS ACTIVIDAD FISICA EL CONSUMO DE TABACO
1. Consume 3 veces 1. Camina como minimo 1. Exige ambientes libres
en el dia productos 30 minutos diarios del humo de tabaco
lacteos como leche, y protege a los no
yogur, quesillo o queso 2. Realiza ejercicios de fumadores
fresco, de preferencia estiramiento o elonga-
semidescremados o cion 2. No empieces a fumar,
descremados aprende a decir no al
3. Prefiere recrearte tabaco
2. Come al menos 2 activamente
platos de verduras y 3. Inférmate sobre los
3 frutas de distintos 4, Realiza pausas activas efectos daninos del
colores cada dia en el trabajo tabaco. Elige no fumar
3. Come porotos, garban- 5. Realiza ejercicios 30 4. Deja de fumar, evitaras
zos, lentejas o arvejas minutos 3 veces por muchas enfermedades
al menos 2 veces por semana y mejorara tu calidad
semana, en reemplazo de vida
de la carne 6. Adapta laintensidad a
tu ritmo personal
4, Come pescado, minimo
2 veces por semana,
cocido, al horno, al
vapor o a la plancha
5. Prefiere los alimentos

con menor contenidos
de grasas saturadas y
colesterol

6. Reduce tu consumo
habitual de aztcar y sal

7. Toma 6 a 8 vasos de
agua al dia

RESOLUCION EXENTA Ne 459 que aprueba la Norma General Técnica N° 76,
correspondiente a la “Guia Educativa para una Vida Saludable. Guias Alimenta-
rias, Actividad Fisica y Tabaco”. Fecha: 10 de agosto de 2005. Ministerio de Salud,
Santiago de Chile.



¢Por qué?

Disfruta el placer de una
alimentacion sana y una vida activa
mientras esperas a tu hijo(a) y
también mientras lo amamantas

Porque una buena alimentacion
contribuye a tu salud y la de tu nifo(a)
Porque tanto el bajo peso como el
exceso de peso pueden determinar
problemas en el embarazo, parto y recién
nacido

Te veras y sentiras mejor, mas activa y
vital, haciendo actividad fisica
Amamantar beneficia a tu hijo(a) y a ti
misma, lo hace crecer sanoy te ayuda a
bajar de peso

Recuerda que:

® Sitienes peso normal debes aumentar entre 10y 13 kilos
de peso durante el embarazo

® Siestds bajo peso debes aumentar entre 12y 18 kilos
durante el embarazo

® Siestas con sobrepeso u obesidad debes aumentar de 7
a 10 kg durante el embarazo

® No olvides que el tabaco y el alcohol son téxicos para ti'y
tu nifo(a)

® |oideal es que recuperes tu peso previo al embarazo y
en forma gradual

® Asiste a tu control de salud regularmente y sigue las

indicaciones del equipo de salud



Emlraraso 1 hactancia

Consejos sanos:

Mantener una alimentacion
variada y equilibrada, que incluya
diariamente verduras, frutas y
lacteos (leche, yogurt, quesillo)

Una mujer embarazada, debe
agregar a su alimentacion un vaso
adicional de lacteos y un plato
adicional de frutas o verduras

Una mujer en lactancia, debe agregar a su alimentacion 2 vasos
adicionales de lacteos y 2 platos adicionales de frutas o verduras

Es especialmente importante aumentar el consumo de pescado,
ya que mejora el desarrollo del cerebro y de la retina del nifio (a) y
reduce los riesgos de un parto prematuro

Continua haciendo tu actividad
fisica habitual




Octipate que la alimentacion de
tu hijo(a) sea saludable desde su
nacimiento

;Por qué?

® Una alimentacion sana es la base para un futuro sano, ya que previene
enfermedades como la obesidad, diabetes, hipertension y otras

® Laleche materna es el mejor alimento a esta edad y permite un
optimo crecimiento y desarrollo de tu hijo(a)

® Elamamantamiento favorece la relacién madre - hijo(a), permite el
contacto piel a piel, evita el estrés y contribuye al desarrollo afectivo
emocional

® |os habitos de vida y la conducta alimentaria se desarrollan muy
precozmente en la infancia

Recuerda que:

® |os ninos(as) hasta los 6 meses deben
alimentarse sélo con leche materna y no
necesitan tomar otros liquidos, ni alimentos

® Desde los 6 meses se iniciara la alimentacion
solida, segun las indicaciones que te entregue
tu equipo de salud

® Después del primer afio de vida incorpora
progresivamente al nifio(a) a los habitos
de alimentacion de la familia, adaptando la
consistencia a su denticién (molido, picado, etc)

® Cuando tu hijo(a) esté odioso o inquieto no lo

entretengas con alimentos ya que el llanto no

siempre indica hambre




Consejos sanos:

® Después de los 6 meses no olvides incluir alimentos como frutas y
verduras en la dieta de tu hijo(a) y evita agregar sal y azucar a las
preparaciones

® (Cuando tu hijo(a) no desee comer no insistas, el apetito varia de un
dia a otro, pero si la falta de apetito permanece varios dias debes
consultar a un profesional de salud

® Hay muchas formas de demostrar carifo, no sélo con alimentos
® Debes cumplir con los controles de salud de tu hijo(a) para vigilar

su crecimiento sano, recibir su vacunacién y los beneficios de
alimentacion que le corresponden




Que los primeros pasos de tu
hijo(a) sean el comienzo de una
vida activa y saludable

;Por qué?

® Porque haciendo actividad fisica creceran mejor
Tendran huesos y musculos mas fuertes
Conoceran su cuerpo y evitaran accidentes
Mejoraran su autoestima al descubrir sus capacidades §
Se sentirdn alegres y se divertiran

m Los nifios(as) aprenden
jugando. Necesitan al
menos 1 hora diaria de
juegos activos

= Comparte las
actividades con tu
hijo(a). Asi podrés —
protegerlo de accidentes -

=

- Permite a tus
nifos(as) mas
oportunidades
para estar activos.
Disminuye el tiempo
en actividades en
las que permanecen
sentados




Consejos sobre alimentacién

Recuerde que el nifio(a) necesita una alimentacion
variada, que incluya diariamente lacteos, verduras y
frutas de distintos colores, cantidades moderadas de
pany cereales y dos o tres veces por semana legumbres,
pescado, pollo, pavo u otras carnes sin grasas

iOjo con las golosinas y
. bebidas! Su consumo
:‘*’% frecuente es causa de

obesidad y caries dentales

Las colaciones bajas en grasa, aztcar y sal son
més saludables

Ejemplos de colaciones para consumir
en casa o llevar al jardin

Esctchalos y
enséfales a expresar
sus emociones




¢Por qué?

Porque si juegas activamente:

Juega todo lo que puedas.
iMoviéndote creceras y
encontraras amigos!

Conoceras tu cuerpo

Podras compartir con tus amigos
Seras mas 4gil y fuerte

Aprenderas a realizar deportes que no
olvidaras cuando seas grande

Practica juegos activos al menos
durante una hora al dia

® Salajugar con tus padres o0 amigos

e Andate caminando o en bicicleta a la escuela

® |Intégrate a los talleres deportivos de tu colegio
o barrio



Consejos sobre alimentacién

La leche es importante para tu crecimiento.
No olvides que necesitas consumir al menos 3 lacteos diarios

Come al menos dos platos de verduras y 2 a 3 frutas al dia.
Te ayudaran a mantener tu salud

Respeta los horarios de tus cuatro comidas y trata de no comer
entre comidas. Asi podras mantener tu peso

Toma un buen desayuno, con leche, pan 'y, en lo posible, fruta.
Es importante para tu salud y rendimiento escolar

Si por tu horario de clases necesitas una colacion, elige la
leche, yogur o frutas. Son més saludables

No olvides lavarte las manos antes de comer,
y los dientes después de comer

Ten confianza en ti.
Tt puedes =




Vive la juventud en
movimiento.
Te veras y sentiras mejor

¢Por qué?
® Porque aumentaras tu fuerza y energia

® Tu autoestima mejorara y te sentirds mas seguro de tus capacidades
® Podras crecer y desarrollarte de manera mas sana
°

Podrés prevenir la obesidad y futuras enfermedades .
al corazon

® Podras compartir con tus amigos o hacer nuevas
amistades

® Te alejaras del alcohol, las drogas y el cigarrillo

=

Actividades al aire libre con padres y amigos o amigas

® Intégrate al programa de actividad fisica o
deportes que mas te guste en tu escuela o barrio
® Haz del deporte tu mejor panorama
® No saques la vuelta. Participa en las clases
de Educacion Fisica de tu colegio
e Andate caminando o en bicicleta al colegio y
usa las escaleras en vez del ascensor

Importante:

iLibera tu energia con al
menos una hora diaria de
actividad fisical




40 A 18 anos

Consejos sobre alimentacion

Recuerda que golosinas, papas fritas, bebidas y helados
tienen alto contenido de grasas y azucar o sal; consimelos
solo de vez en cuando

Disfruta de 3 frutas y 2 ensaladas todos los dias, son
deliciosas y saludables

El pescado y las legumbres son excelentes alimentos para ti;
consumelos 2 veces por semana

Respeta los horarios de las comidas, el “picoteo” no te ayuda
a mantener la linea

Los dias con actividades vigorosas
puedes comer mas. Cuando has estado

- mucho tiempo sentado y con actividades
fisicas livianas o moderadas deberés
comer menos

Valora y disfruta
tus logros



Que no te gane la rutina.
Haz actividad fisica

® Manejaras mejor el estrés y te sentirds mas felizy
relajado

® Te sentirds mas agil y con mas energia

® Te veras mejor y serd mas facil mantener un peso
adecuado

® Podras prevenir o controlar enfermedades como
obesidad, diabetes y presién alta

® Compartiras con tu familia y amigos y conoceras otras
personas

;Qué hacer?

® Trasladate caminando o en bicicleta para ir al trabajo,
hacer las compras, ir al cine y visitar a los amigos

) ® Usa las escaleras en vez del ascensor

® Hazun alto en el trabajo, parate, camina, estirate

® Comparte los quehaceres del hogar;
también son formas de ejercicio

® Comparte los juegos con tus hijos(as)

-

Complementa las actividades deportivas
de fin de semana con dos sesiones mas

La vida no es sélo trabajo o estudio; la
diversion también es parte de una vida sana



19 & 59 anos

Consejos sobre alimentacion
Trata de mantener un peso saludable

Para evaluar tu estado nutricional debes conocer tu peso en
kilos (kg) y tu estatura en metros (m), calcular tu indice de masa
corporal (IMC) y observar si esta dentro del rango normal

:Como se calcula el IMC?
Dividiendo el peso en kg por la estatura en metros (m) al cuadrado: IMC

Ejemplo: = IMC 22,9
1,60mx 1,60 m

Compara tu IMC con los criterios de clasificacién recomendados por la OMS

IMC Estado nutricional
Menor a 18,5 Bajo peso o enflaquecido
Entre 18,5y 24,9 Normal

Entre 25y 29,9 Sobrepeso

30y mas Obeso

Las personas que se encuentran fuera del rango normal tienen un mayor
riesgo de presentar problemas nutricionales y de salud.

En las personas con sobrepeso u obesidad ;importa donde tienen
depositada la grasa?

Si, la distribucién de la grasa alrededor de la cintura aumenta el riesgo
de presentar enfermedades cardiovasculares (ECV). Ver cuadro.

Circunferencia de cintura asociada a mayores
factores de riesgo de ECV

Riesgo elevado  Riesgo muy elevado
Hombres (igual o mayor a) 94 cm 102cm
Mujeres (igual o mayor a) 80cm 88cm




;Por qué?

Si hace mas actividad fisica:

De usted depende
no depender de los demas.

Manténgase activo

Se sentird mas relajado, tendra mas energia
Estara menos expuesto a accidentes
Se verd mejor y le serd mas facil mantener un peso adecuado

Podra prevenir o controlar mejor las enfermedades al corazén,
obesidad, presion alta y diabetes

Gastara menos en salud

Podra mejorar su memoria y
concentracion

;Qué hacer?

® Trasladese caminando para ir de compras o a visitar a
familiares y amigos

® Salga a pasear caminando con sus
seres queridos

® Escoja el ejercicio que mas le guste y practiquelo 3 veces
alasemana




Importante:

® Haga actividad fisica, pero no se
sobreexija

@ Aumente la frecuencia, duracion e
intensidad de sus ejercicios en forma
progresiva

® Sisiente algun malestar, detenga la
actividad y consulte a su médico

e También se
puede hacer
ejercicios
sentado




Consejos sobre alimentacion

® Recuerde que el consumo de dos o tres lacteos al dia es
importante para mantener la fortaleza de sus huesos

® Trate de comer dos platos de verduras y dos o tres frutas
cada dia. La fibra que contienen ayuda a bajar el colesterol y
mejora la digestion

® Coma pescado cocido al horno, al vapor o a la plancha dos
veces por semana. Le ayudara a mantener su colesterol

® Reduzca el consumo de sal; recuerde que los alimentos que
vienen preparados ya contienen sal

® Beba bastante agua entre las comidas, 6 a 8 vasos en el dia

Nunca es tarde para hacer nuevas amistades.
Intégrese a las actividades que se realizan
en su barrio o comuna






Estas Guias fueron desarrolladas por el INTA de la U. de Chile con la participacion de
expertos de los Ministerios de Salud y Educacién, JUNAEB, JUNJI, Fundacion Integra,
Depto de Nutricion y Escuela de Nutricion de la U. de Chile, Sociedad Chilena de Nutricion,
Chiledeportes, UMCE y CANEF, en el marco de accién del Consejo VIDA CHILE.



