iDISFRUTA DE LA COMIDA,
COME SANO ¥ MOVETE!

Una alimentacion saludable, compartida y placentera nos da bienestar
y si le sumamos actividad fisica en forma habitual nos sentiremos imucho mejor!

Te mostramos los diferentes grupos
de alimentosy en qué proporcién o :

los deberias consumir a lo . . .
largo del dia. Ministerio

Con una alimentacién cardiosaludable protegemos
SALY AZUCAR nuestro corazdn, ademas de vernosy sentirnos bien.
Es placenteray se puede disfrutar todos los dias.

ACTIVIDAD FiSICA

EVITA EN EL DIA A DIA PRODUCTOS COMO:
@ Papas fritas ° HNuggets, panches, hamburguesas y fiambres @ Refrescos, jugos artificlales y aguas saborizadas

° Snacks e Alfajores y galletitas rellenas e Helados y golosinas e Caldos, sopas instantaneas y aderezos
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. Disfruta la comida, comé despacio, y si es en compafiia, mejor.

No saltées tiempos de comida y cuida la porcidn.

. Preferi siempre aguay evitd bebidas azucaradas y jugos.

. Inclui verdurasyy frutas todos los dias y en todas las comidas. Agrega en tu menu

legumbres como: porotos, garbanzos y lentejas al menos una vez por semana.

. Elegi mas pescado, la meta es incluirlo semanalmente, si es 2 veces por

semana mejor. Puede ser enlatado, pero cuidado con su cantidad de sal.

. Elegi aceite en lugar de otras grasas para las comidas. Podés sustituirlo por

alimentos con grasas buenas como los frutos secos, las semillas o la palta.

. Preferi panes integrales y productos de panaderia bajos en saly en grasa.
- Preferi leche, quesos y yogures bajos en grasa, sal y azlcar.

. Disminui la cantidad de saly azUcar en la cocina, pequefias cantidades son

suficientes para realzar el sabor. Usa mas hierbas y especias.

- Entre comidas preferi alimentos naturales. Si compras productos envasados

compara etiquetas, elegi los productos que contengan menos cantidad de
grasas, grasas saturadas, azlcar, sodio y sean cero grasas trans.

Selecciond con el evrazin

La calidad de tu alimentacion dependeréa en parte de la
planificacion previa. Pensé en los proximos dias, qué comidas
incluiry hacé tu listado de compras.

Més frutas y verduras, pero menos papay boniato.
Preferi de estacidn. Pueden ser congeladas.

Legumbres: porotos, garbanzos, lentejas o arvejas.

Pan, pastay cerealintegral [avena natural, polenta,
harina, arroz).

Mas pescado. Carnes magras o pollo sin piel, huevo.
Lacteos descremados y sin azlcar.

Aceite.

Agua.

Bebidasy jugos azucarados.

Snacks, productos de copetin salados.
Quesos salados y grasos.

Fiambres, panchos, embutidos, patés.

Productos envasados: galletitas, alfajores, comidas prontas
(pizza, hamburguesas]y bizcochos, tortas fritas, panes

con grasa.

Margarina, grasa animal, shortening, mantecay productos

que los contengan.
Bebidas alcohdlicas.

10. Si comés fuera o compras comida pronta elegi platos simples, con pocos pasos en
la elaboracion. En cada paso de una receta se agregan calorias, grasas, azlicar o sal.
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Leé los ingredientes y evita productos con: JAF (jarabe de fructosa), aceite
hidrogenado, aceite de palma, grasa, margarina o shortening, mucha sal/sodio
o mucho azdcar.

Cambiar la sal, el
queso rallado, cubitos,

Usar aceite en vez
de grasavacuna,

Sustituir crema de leche,
quesos grasos o salsas por

Cocinar al horno,
parrilla, plancha,

Incluir girasol, sésamo,
mani, nueces o similares

Retirar la grasa
visible de las carnes

rojasy la piely cacerola, vapor o (siempre sin sall. opciones saludables como margarina, mayonesay

grasa del pollo salteados en lugar Agregalos en ensaladas, tomate, leche, yogur o shortening, saborizadores salados

antes de cocinar. de fritos. empanados, wok y entre quesos descremados sin manteca o crema por hierbas y mezclas
horas. sal niazlcar agregaday de leche. de especias.

bien condimentados.



