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La alimentacién saludable te
permite mantener una buena salud
Yy prevenir enjermedades.

iConozcamos algunos consejos
prdcticos que te pueden agudar a
Iograr una buena alimentacién!
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Alimentacién saludable

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, una dieta saludable es una de
las bases para un buen crecimiento. Se deben preferir cereales integrales,
verduras, frutas, legumbres y nueces, y evitar el consumo excesivo de sal,
azlcares y grasas.

¢Cudl es la regla del plato?

La regla del plato es una estrategia nutricional que se basa en distribuir el
plato en tres partes:

1 1 : 1 ,
> del plato para vegetales, 1y para carbohidratos y 1y para proteinas.
M Las proteinas son: pescado, pollo, Las papas no cuentan
.8 huevo, legumbres y nueces. También las como un vegetal, sino
e carnes rojas, pero se recomienda tener como carbohidrato.

un consumo moderado. \

m Ejemplos de carbohidratos éCémo podemos representar
° o

saludables son los granos

en el mismo plato la fraccién

integrales como trigo, 1 15
- cebada, quinoa, avena y 2 J 4
arroz integral.
a) ¢Qué vegetales, carbohidratos y
proteinas consumes habitualmente? ¢Qué cantidad de alimento

se debe colocar en el plato?
¢Cémo se mide? \

N

b) Representa en este plato cémo seria

tu almuerzo al aplicar la regla

del plato. Traza lineas en

0
b))

el plato segun las fracciones
mencionadas y dibuja o

escribe los ingredientes.
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Una forma de estimar las porciones en el plato es usando tus manos.
Si tomas trozos de brécoli en tus dos manos, como se muestra en la
imagen, estards seleccionando entre 100 a 150 g de verdura.

La porcién de carne del tamafio
de la palma de tu mano tiene

entre 40 y 80 g.

c) Sofia almorzard aproximadamente 90 g de pasta integral, un trozo
de pollo, una porcién de brécoli y una porcién de tomate. Ella usé las
estrategias anteriores para escoger sus porciones. éCudl es la masa minima
de su almuerzo? éCudl es la masa mdxima que podria tener su almuerzo?

Las Iegumbres contienen un alto nivel de proteinas. Se recomienda
consumir una porcién al menos dos veces a la semana. Cada porcién

3

corresponde aproximadamente a 120 g que equivalen a = de una taza.
L|.

d) éCudntos gramos de Iegumbres se recomienda consumir a la semana?

{Aproximadamente a cudntos kilogramos corresponde al mes?

Otra J‘orma de consumir Iegumbres es a través de una preparacion
conocida como hummus.

Averigua el signiﬁcado de esta palabra y comenta con tus compaferos.
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Y si comemos mas fruta?

1
Las frutas son bajas en calorias

y una buena fuente de fibra.

Se recomienda comer al menos
3 porciones de fruta al dia. UNIDAD
Una porcién corresponde a 80 g \.809
aproximadamente.

(_durazno J

Observa las frutas y sus
porciones en gramos.

0 {Cudntas porciones de fruta comes al dia? ¢A cudntos gramos equivalen?
{Comes mucha o poca fruta?

e Este grdfico muestra el consumo de fruta diario en gramos en distintos paises.

Gramos de frutas diarias que consumen  a) ¢Cudl de estos paises consume
las personas de cada pais

A mds fruta y menos fruta al
400 dia? ¢A cudnto equivale en
350 :
2 gramos aproximadamente?
&, 250
S 200 b) Segun las recomendaciones
o
150
§ 00 de consumo de fruta,
&) . , .
50 dqué opinas del consumo
0+ T T T T T T > de fl’uta en Ch'le?

Paises

c) {Sabes cudl es la fruta favorita

Espafia
Meéxico
Costa Rica
Colombia
Chile
Venezuela

de los chilenos? éSerd la que
mds se consume? Investiga.

d) Haz una encuesta en tu curso y
compara con tu investigacién.
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