BOLETIN 4

¢Queé alimentos
seleccionar?




VARIEDAD DE ALIMENTOS

Para tener una alimentacion balanceada, es necesario tener variedad
en los alimentos que consumimos lo que asegura un mejor aporte
nutricional. Para ello es importante en cada tiempo de comida incluir
alimentos de todos los grupos de alimentos. El siguiente listado le
puede guiar para conocer que alimentos pertenecen a cada grupo.
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ALIMENTOS

VARIEDAD DE ALIMENTOS

GRUPO DE

ALIMENTOS

Yuca - Papa

Platano

FRECUENCIA

y leguminosas
verdes

— Maracuya —
Granadilla —
Limoén — Lulo —
Mandarina —
Tomate de
arbol, Entre
otras.

pepino cohombro —
pepino comun —
Remolacha — Repollo —
Tomate — Zanahoria,
Cebolla, Entre otras.

1. Cereales, raices, Arroz - Pasta - 4 a5 porciones
tubérculos y Pan — Arepa - Arracacha Verde o Fl)d'
platanos Maiz Maduro ardia
Papaya — Ahuyama — Acelga — Arveja
Banano — Pifia — Espinaca — brocoli — verde —
Naranja — Calabaza - calabacin — Frijol
Guayaba — cebolla larga o Verde
Mango — Curuba cabezona — coliflor —
2. Frutas, verduras | — Fresa— Mora habichuela — lechuga — Minimo 5

porciones al dia

3. Carne, Pollo,
Pescado,
Visceras,
Huevos y

leguminosas
secas (Granos)

Carne de res o cerdo magra (sin grasa visible), Pollo,
Visceras (Higado de res o pollo, corazones de pollo,
morcilla), Pescados, huevos, granos (Frijol, lenteja, arveja
(verde o amarilla), garbanzo)

2 a 3 porciones
al dia

4. Lacteosy

Leche entera o descremada, yogur, kumis, queso,

2 a 3 porciones

derivados cuajada al dia
5 Grasas Aceite vegetal de una sola fuente (Girasol, canola, soya) En las
: Aguacate, Coco preparaciones
. Azlcar, Panela, Miel En minim
6. Azucares ucar, Fanefa, Mie . as
cantidades
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ES IMPORTANTE TENER EN CUENTA

Use aceite de una sola fuente para sus preparaciones como de soya,
maiz, girasol, canola u oliva.

Prefiera el consumo de carnes sin grasa visible y pollo sin piel.
Reduzca la adicion de azucar, panela o miel a las preparaciones,
menos azucar, mas salud.

Disminuya la compra de productos elaborados que se pueden
preparar en casa a bajo costo y con mayor rendimiento.

Prefiera el consumo de bebidas naturales hechas en casa, en lugar de
gaseosas, bebidas energéticas, refrescos de sobre y jugos
industrializados envasados o de caja.
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Y PARA LOS ALIMENTOS EMPACADOS RECUERDE

La impresion legible de datos del NO presencia de moho, hongos,
Los empaques deben estar en buen . . . A
. e . . fabricante, el lote y la fecha de impurezas, insectos o material
estado, sin fisuras ni orificios . . ~
vencimiento extrano.
Iniciar la compra por los productos El pollo, las carnes y los pescados
Los empaques de los productos no perecederos como cereales, frescos deben estar refrigerados,
enlatados no deben tener muestra granos, aceite , azucares y finalizar con fecha de vencimiento legible y
de deterioro, golpes, corrosion, con los frescos, refrigerados y vigente. El empaque no debe
oxido, abolladuras, suciedad o congelado. Al llegar a casa estos presentar fisuras u orificios. En
estar entreabiertos. ultimos deben ser los primeros en algunas ocaciones el pescado
almacenar en el refrigerador puede presentarse congelado.

Para la seleccidn de leche, yogurt o

kumis, revise que la fecha de El queso debe estar refrigerado, con
vencimiento, lote y nombre del lote, fecha de vencimiento legible y
productor sean legibles; el empaque vigente, empaque totalmente sellado,
debe estar limpio y sin fisuras, con sin orificios o particulas extraias, sin
color y olor propios del producto. Los zonas amarillas o con presencia de

productos que no sean UHT deben moho.

estar refrigerados.
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TALLER PRACTICO ==

Teniendo en cuenta las recomendaciones dadas en la presente cartilla, le proponemos un ejercicio que le ayudara a

optimizar el tiempo y dinero en la compra de alimentos, y a lograr una alimentacién saludable para su hogar:

1. Planee en familia un menlt semanal, teniendo en cuenta los gustos y preferencias de la familia y la inclusion de
alimentos saludables en el siguiente cuadro guia:

Tiempo de

comida Alimento Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado

Fruta

Proteina

Cereal

Lacteo

Fruta

Cereal

Lacteo

Sopa (Opcional)
Proteina (Carnes
o visceras)
Ensalada o
Almuerzo verdura cocida
Tubérculo
Hora: Cereal

Granos (2 veces a
la semana

Fruta (Jugo o
entera)

Fruta

Cereal

Lacteo

Proteina
Ensalada
Tubérculo
Cereal

Fruta (Jugo o
entera)

Desayuno

Hora:

Nueves
Hora:

Onces
Hora:

Comida

Hora:
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TALLER PRACTICO
[ Elimenio [[Cantidad | [ Elimeanio Lantidad]
W EEHEEI'RIS
[ESPECIAS Y OTROS FROTAS
[CARNES
[LACTEDS
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Una vez planeado el
menu semanal, realice
la lista de mercado con
los alimentos incluidos
en el mismo, agrupados
segun la siguiente tabla




iAhora si a comprar!
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