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Presentacion y descripcion de este manual

El manual que tiene en sus manos es parte del
proyecto “Héroes de Corazén”, impulsado por el
Cuerpo de Bomberos de Santiago con respaldo
de su Departamento de Salud Preventiva, con la
finalidad de promover el cuidado de la salud
cardiovascular y de otros desafios relacionados
con salud a los que bomberos se ven
enfrentados(as) a través de la alimentacion.

Este manual se enfocard en sugerencias de
comportamientos alimentarios relacionados con
la alimentacidon que contribuyen a proteger la
salud cardiovascular, a reducir el riesgo de
padecer cancer y dar consejos en emergencias.
Optar por alimentos y preparaciones saludables
requiere de entender las razones por las que
comemos |lo que comemos, especialmente en
estar atentos(as) a los alimentos que tenemos
alrededor y con quienes compartimos a diario
nuestra alimentacion. Los consejos se basan en
las guias de alimentacion para la poblacion
chilena, manual de bomberos 2017, cursos del
Ministerio de Salud y lo que se ha reportado en la
literatura, entre otros. Por lo que te alentamos o
incluir los consejos y estrategias que buscan que
disfrutes de una alimentacion adecuada y al
mismo  tiempo mejorar el entorno de
alimentacion en el cuartel. iBienvenidos vy
bienvenidas a este viaje, héroes de corazon!.
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Capitulo|

¢COmo nos prepararnos
en el cuartel para
alimentarnos mejor?




ca itu Io I éComo nos prepararnos en el
p cuartel para alimentarnos mejor?

Sin duda llevar un estilo de vida saludable es un factor protector
de las enfermedades cardiovasculares y de otras patologias a
los que los bomberos estan expuestos (1). La alimentacion juega
un papel clave para mantener la integridad y funcionalidad de
los drganos vitales, y una dieta balonceada nos proporciona
toda la energia necesaria para las labores diarias. Asimismo, el
realizar actividad fisica de forma regular ayuda a mantener un
estado nutricional optimo y al mismo tiempo disminuye los
niveles de cortisol, una hormona que se produce en situaciones
estresantes como es el caso de las emergencias que surgen en
la estacion de bomberos. Por lo que es indispensable, una buena
alimentacion y estar fisicamente activo(a) para tener una
respuesta adecuada y segura ante estas situaciones (2).

Una alimentacion adecuada en el cuartel, al igual que en el
hogar y otros espacios donde vivimos cotidianamente, necesita
planificarse y organizarse. Los desafios de cada cuartel varian
segun las necesidades de los miembros de su equipo y entornos
donde se localizan . Por ejemplo, el cuartel puede estar ubicado
en un lugar donde venden pocos alimentos saludables vy

[1] Ambiente alimentario:

éstos determinan la alimentacién de las personas al considerar a los mdltiples contextos donde
ellas viven, incluyendo los vinculos de éstas con su entorno de socializacién, historia, cultura,
entre otros.



ca itu Io I éComo nos prepararnos en el
p cuartel para alimentarnos mejor?

muchos alimentos (procesados o ultra procesados) que al
consumirlos frecuentemente aumentan el riesgo de
desarrollar enfermedades. Por lo tanto, antes de comenzar se
requiere estar informados(as) de qué es lo que comen en el
cuartel, concientizarse de como mejorar o reforzar una mejor
alimentacion. Para ello se recomienda lo siguiente:

1) Generar reuniones para indagar qué aspectos apoyan o
dificultan una alimentacion saludable para los miembros del
equipo. En estas reuniones se puede discutir o preguntar:

a) ¢Con qué recursos se cuenta? (ej. cocinas para preparar
sus cenas y desayuno) y ¢Cudl es su presupuesto?

b) Alimentos disponibles en los cuarteles habitualmente y si
son recomendables

c) Desde donde obtienen los alimentos que consumen
habitualmente (e]. ferias o de algun proveedor especifico)

d) ¢Qué es lo que comen en tiempos de comida de
guardias? (desayuno y guardia)

2) Con la informacién preliminar pueden lograr acuerdos,
tales como:

a) Con el presupuesto y los recursos existentes ¢qué
estrategias podemos integrar para alimentarnos mejor en el
cuartel?. Por ejemplo si hay cocina y se dispone de
presupuesto, planificar cenas segdn recomendaciones de
este manual.

b) ¢Como se distribuirdn labores para disponer de alimentos
O preparaciones saludables en el cuartel?. Por ejemplo,
distintos miembros pueden encargarse de las compras,
planificar las minutas, cocinar o preparar, quienes se
encargardan del desayuno o de la cena.

c) Ante un presupuesto limitado para una alimentacion
adecuada, se recomienda que en la planificacion se prefieran
alimentos frescos de la estacion y locales.



cq itu Io I éComo nos prepararnos en el
p cuartel para alimentarnos mejor?

Mensaje importante: En los ambientes alimentarios se pueden
ofrecer limitadamente alimentos y preparaciones saludables.
Por lo tanto, la organizacion y planificacion alimentaria segdn
los recursos disponibles es relevante para sortear esta y otras
dificultades para comer mejor.




Recomendaciones
para un héroe de
corazon




cu itu Io I I Recomendaciones para
p un héroe de corazén

¢Te acuerdas coémo era tu alimentacion cuando eras nifio/a?. Antes
comiamos alimentos frescos y naturales que estaban al alcance de
la mano. Actualmente, estamos en contacto con un ndmero
exorbitante de alimentos que no formaban parte de nuestra dieta en
ese entonces. Cada ano, se nos presentan nuevos alimentos vy
preparaciones, lo que nos ha formado una idea equivocada de o
que debemos consumir en nuestro dia a dia para mantenernos
saludables (3).

A continuacion, encontrards consejos de alimentacion basados en
diversas fuentes, como las guias de alimentacion de la poblacion
chilena, manuales de bomberos, entre otros, orientados a cuidar la
salud del corazdn y prevenir patologias especialmente aquellas que
como bomberos estdn mds expuestos a padecer como lo es el
cancer.

En el anexo A, encontrards
un glosario para entender
la clasificacion de los
alimentos segun el grado
de procesamiento, lo que
ayudard a complementar
la informacion de los
consejos de alimentacion.

Mensaje complementario:
La alimentacidn ocurre en
distintos lugares, por eso el
cuidado de la salud ocurre
en los cuarteles de
bomberos, el hogar vy
trabajo.



ca it u Io I I Recomendaciones para
p un héroe de corazon

Privilegia los alimentos frescos,
haturales y minimamente
procesados.

Los alimentos que mAas nutrientes y compuestos saludables
nos aportan son los naturales y los menos procesados. Estos
alimentos contienen vitaminas, minerales, fibra dietética y
compuestos que no son nutrientes (por ejemplo antioxidantes)
que son indispensables para el correcto funcionamiento de
nuestro organismo y protegerlo.

Algunos ejemplos de alimentos gque son naturales son las
frutas, verduras, legumbres, huevos y pescado. En las siguientes
recomendaciones tendrds consejos prdcticos para incluir
estos alimentos y evitar otros para proteger tu salud
cardiovascular y ayudar a reducir el riesgo de cancer (4).

10



e . ca it u Io I I Recomendaciones para
@ p un héroe de corazén

2. @C i

Ponle color y sabor a tu dia con
verduras y frutas a todo lo que
comes.

Al menos incluir una porcién de estos alimentos permite tener
beneficios. Se recomienda ir incluyendo una porcion a medida
que puedas hasta consumir 5 o mas porciones de verduras y
frutas. Estos alimentos protegen Ila salud al prevenir
enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cdncer. En
los cuarteles, se puede ayudar a lograr esta recomendacion,
especialmente al compartir los tiempos de comida como el
desayuno y cenag, en base a los siguientes consejos de las
Guias Chilenas de Alimentacion:

Agregar verduras como lechuga, tomate, pepino o pimenton al
pan del desayuno o la once/cena.

Comenzar cada dia con una fruta natural en el desayuno.

Agregar verduras a las comidas, como zanahorias, zapallo, italiano
o acelga (Ej. al cocinar arroz o fideos para la cena/dlmuerzo)
Preparar verduras y mezclarlas con huevos, como tortillas, budines
O guisos como alternativa para plato de fondo.

Llevar de colacion una fruta o verdurag, es muy beneficioso se evita
comprary comer otros productos menos saludables.

Cada semana incluir una nueva fruta o verdura.

Trata de comer las frutas y verduras con cdscaras, ya que asi
consumes mas fibra.

Prefiere el consumo de frutas en estado natural. Al consumir jugo
de frutas, la fibra se rompe generando menor saciedad y que dé
hambre mds pronto, por eso se sugiere gue su consumo sed
natural o entero (4).

1l



cu itu Io I I Recomendaciones para
p un héroe de corazén

Come legumbres en guisos y
ensaladas todas las veces que
puedadas.

Las legumbres, son un alimento con muchos nutrientes.
Ademas de ser economicas, las legumbres son una buena
fuente de proteinas y fibra. Cuando las legumbres las mezclas
con una porcién de cereales (ej. lentejas con arroz, porotos con
tallarines) permiten que consumas una porcion de proteinas
similar a una porcidén de carnes, pero evitas el consumo de
grasas saturadas que éstas contienen, permitiendo proteger
tu corazon.

Por sus nutrientes y otros componentes saludables (e;.
componentes bioactivos como los polifenoles) vy fibra, las
legumlbres son consideradas un alimento protector contra el
cancer, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes
mellitus y la obesidad.

Consejos prdcticos para consumir legumbres:

@® Entualimentacion semanal, debes planificar su compra y
remojarlas. Recuerda que la mayoria de las legumbres requiere de 6
a 8 horas de remojo para cocerlas.

® Serecomienda consumir entre 2 a 3 veces a la semana de diversas
formas como en ensaladas, tortillas, croquetas de legumbres, etc.

® cCongela.

Mensaje complementario: Pora optimizar o absorcion de hierro de los
legumbres puedes acompanarlas con una buena fuente de vitamina C. Por
ejemplo, una ensalada con legumbres puedes alinarla con limdn o consumir de
postre una fruta como naranja, kiwi, pomelo, mandarina (4). 12



cu it u Io I I Recomendaciones para
p un héroe de corazén

)

q.

Bebe agua varias veces al diaq,
ho la reemplaces por jugos o
bebidas

Se sugiere consumir al menos 6 a 8 vasos de agua o mas por
dia para las personas en general. Otros consejos prdacticos
para lograr el consumo de agua de manera consciente con el

medio ambiente son:

® Prefiere hidratarte con agua de la llave.

® Llleva tu botella de agua reutilizable, asi tendrds donde
beberla en cualquier lugar.

® Mejora tu hidratacion diaria bebiendo agua en distintos
momentos (Por ejemplo, al despertar, entre comidas, en Ilas
comidas).

® Bebe agua antes, durante y después de realizar actividad
fisica.

® Site gusta el agua saborizadag, puedes preparar agua con

sabor en la bomba o en casa con frutas, verduras y/o I

hierbas que tengas (ejemplo limoén, naranja, manzana, g
frutillas, pepino, menta, hierba buena. etc.) (4).

13



ca itu Io I I Recomendaciones para
p un héroe de corazon

)
5.

Consume ldcteos, son una
buena fuente de proteina,
minerales como el calcio,
vitaminas A, D, B12 entre otras.

Los ldcteos, aportan energia vy
diversos nutrientes entre los que
destacan proteinas de excelente
calidad y minerales como calcio,
fosforo, magnesio, potasio, zinc,
selenio. Ademads, estos alimentos
tienen vitaminas como la A, D, y
vitaominas del complejo B (B1, B2, B3,
B6 y B12).

Se ha visto que estos alimentos
previenen el desarrollo de
enfermedades que no  se
transmiten (lomadas
“enfermedades no transmisibles”)
como lo son la obesidad,
enfermedades cardiovasculares y
diabetes tipo 2. También, apoyan
que la masa 6sea y muscular del
cuerpo funcionen bien en la
adultez. Por lo tanto, para
lbomberos, consumir estos
alimentos es beneficioso (4).




)
6.

Aumenta el consumo de
pescados y mariscos o algas.

Estos alimentos son importantes de consumir para
bomberos, ya que aportan nutrientes como proteinas de
buena calidad y dacidos grasos omega 3. Estos dcidos
grasos ayudan a disminuir el colesterol en la sangre vy
mantener la presidn arterial protegiendo la salud
cardiovascular (4).




Capitulolil

Mas alla de qué comer
sCcOmMmo comer?

Estos consejos buscan que te conectes, no solo con lo que
comes, sino que como comer en el dia a dia.

|




écomo comer?

Capitulolll

ey
1.

Concéntrate
en lo que comes

Es importante que a la hora de
comer estés sentado(a) en una
mesqa, tratando de  evitar
distracciones. Al estar
consciente(a) en lo que estds
comiendo podrds identificar
cuando estes satisfecho(a).

Cuando comes mirando el
televisor, el cerebro estd

pendiente de él, por eso es
posible comer mas alimentos al
estar concentrado(a) en la TV

(5) (6).

2.

Comey prepara
tus alimentos
acompanado(a)

La familia y amigos(as), pueden
apoyarte a lograr cambios
favorables en tu estilo de vida
como lo es reducir el exceso de
peso o consumir una
alimentacion adecuada para
reducir el riesgo cardiovascular.
Cuando los seres queridos
alientan cambios beneficiosos
en el estilo de vida se ha visto
que estos cambios son mMAas
efectivos (7).

Se recomienda repartir las
labores para la compra vy
preparacion de alimentos entre
los miembros de cada cuartel
para facilitar el trabajo. Algunas
comidas, como las legumbres,
pueden ser preparadas para
mMas de un dia si se congelan.

Mas alld de qué comer




= Mas alla de qué comer
capltUIO III écémo comer?

Al

3. Empieza por incorporar
alimentos que te sean faciles
de adquirir y que no necesitan
mayor prepdaracion.

Cuando se establecen metas
simples vy realistas al corto
plozo es mdas probable «
lograrlas, lo que hace que
ganes mas confianza en
continuar cambios MaAs
desafiantes en la
alimentacion. Por ejemplo, si
no consumes frutas, puedes
establecer como meta incluir
una fruta en el desayuno o lo
colacion 2 dias a la semana.
Asi, de a poco irGs logrando
metas que permitirdn alcanzar
aqguellas a largo plazo como lo
es consumir 5 porciones de
frutas y verduras al dia.

Mensaje complementario:
Empezar con pequendas metas -
diarias o a la semanag, realistas

y concretas. Cuando te sientas

listo (a) seguir con metas mas

desafiantes en cantidades vy

frecuencia de consumo.

18



Preguntas
frecuentes

&G(’)mo \Ber ‘a
etiqueta de
los alimentos?

Tratar y prevenir las enfermedades cardiovasculares,
junto a la prevencion del cancer tienen la misma base
alimentaria, es decir, una dieta adecuada que evita
alimentos con componentes que aumentan el riesgo
de padecerlas y aumentar aquellos que protegen la
salud. Para identificar alimentos que no son adecuados
existe el etiquetado de los alimentos.

En la figura 1 de un producto envasado, ten en cuenta Ia
porcion que establece el fabricante para conocer el
aporte de energia y nutrientes que estds consumiendo
en porciones caseras. Por ejemplo 1 cucharadita
contiene 50 kilocalorias de energia y 1 gramo de grasas
saturadas en el alimento ejemplo de abaijo.

19



Preguntas frecuentes

Si quieres comparar la calidad y cantidad de los nutrientes,
tienes la cantidod de energig, proteinas, tipos de d4cidos
grasos, entre otros por 100g del alimento.

Las grasas totales se refieren a

loa cantidad que contiene el REQ AL IO N THICKMNAL
alimento de éstas. Las grasas se st B o

dividen en grasas saturadas Wog tpation
(son las grasas que se debe Protmines () b Y
evitar un consumo excesivo), T
grasas monoinsaturadas  (son gkt e i
grasas  saludables que se oyl S 2
sugiere consumir en cantidades Azicares Totales (g) 249 37
moderadas) y las  grasas Bodic (mg] 22 33

poliinsaturadas (son grasas . ,
saludables que se sugiere ~Flgura I fjemplo de
consumir en cantidades ~ ©rdenamiento de la
moderadas). informacioén nutricional.
Colesterol es un tipo de grasa

que contiene el alimento.

Los Hidratos de carbono disponibles se refieren a la cantidad
de este nutriente que aporta energia.

AzUcares totales se refiere a la cantidad de azdcar como tal
que tiene el alimento.

Sodio se refiere a la cantidad de sal que contiene el alimento

(8).

10JO! La sal contiene sodio, al saber la cantidad de
sodio podemos estimar la cantidad de sal que

tiene el alimento.

20



©e

)

Los sellos de advertencia (Figura 2)

son imdgenes con 8 lados tipo “Disco

< Qué son ‘OS Pare” en negro. Estos sellos indican
niveles elevados de sodio (que quiere

“ge“OS de decir que contienen mucha sal),

. ”? azdcares, grasas saturadas (algunas
adver’(en0|3 i de ellas son daninas para nuestro

cuerpo) o calorias, los que se

relacionan con lo obesidad,
hipertension, infartos vy  algunos
cdanceres.

Si vas a consumir alimentos, trata de que sean con la menor
cantidad de sellos y consumirlos ocasionalmente para que no
formen parte de tu alimentacion habitual (8).

En la cotidianeidad, es
mejor consumir agua que

éEQ MQJ’or bebidas isotonicas.

Las bebidas deportivas y

consumir bebidag energéticas en general
igof()nicaso son endulzadas  con

azucar, lo que aumenta la

agua para cantidad de calorias vy
hld f o azdcares en tu dieta. El
ratarge’s azGcar  favorece el

desarrollo de obesidad,

estimulando el apetito, y
la aparicion de otras enfermedades como la diabetes.
Aunqgue otros bebestibles pueden ser endulzados con
edulcorantes (o endulzantes) no nutritivos o no caléricos, que son
los que dan el gusto dulce, al consumirlos se mantiene el deseo
por este, 1o que lleva a comer otros productos dulces con mads
frecuencia y en mayor cantidad (ej. galletas, helados, chocolates,
etc). Por otra parte, el agua repone las pérdidas de esta que

21



Preguntas frecuentes

Ay

ocurren naturalmente en el cuerpo, mantiene la temperatura
corporal, naturalmente no contiene calorias, disminuye el
estrefimiento y ayuda al buen funcionamiento del corazén. Por
eso, la mejor manera de mantenerte hidratado es bebiendo
agua, a pesar de que la publicidad diga lo contrario (2).

5, Como se i

ci estoy '
bien

hidratadolal?

Una forma de saber si
estas bien hidratado(a)
es observar el color de la
orind. Si la orina es
transparente 'y amairilla
pdlida estds bien. Si la
orina es de color amarillo
OSCUro, necesitas beber
mas agua. En el dia a dia
se recomienda consumir
6 a 8 vasos al dia vy si
realizas ejercicio fisico por
tu entrenamiento en la
bomba, debes beber
agua antes, durante vy
después del ejercicio.




Un nutriente es una sustancia presente en los alimentos,
necesaria para la vida porque permite satisfacer funciones del
organismo. Los nutrientes se clasifican habitualmente en
carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua.

Es importante llevar una alimentacion saludable y suficiente en
periodos de emergencia prolongada, ya que la ingesta de
alimentos insuficiente puede generar fatiga, disminucion del
Eitr)no de trabagjo y en Ultima instancia, comprometer la seguridad
9).

Se ha reportado que el consumo de calorias diarias debe ser el
doble del consumo habitual cuando los(as) bomberos se
encuentran en situacion de emergencia prolongada debido a la
alta demanda fisica en la extincién de incendios (9).

23



A continuaciéon, te entregamos consejos para lograr el
aumento del consumo de energia (kilocalorias), y alimentos
gue contienen nutrientes y otros componentes que neutralizan
compuestos toéxicos al que los(as) bomberos(as) estan
expuestos en las emergencias:

a) Consumir un desayuno abundante cuando se espera un
turno extenuante. Las cantidades dependen de cada personag,
pero consumir mas alimentos de lo que consumes
habitualmente en este tiempo de comida puede ayudar a
lograrlo. Aunque los alimentos de desayunos son variados e
influenciados por la cultura, ejemplos de desayunos son:

® Aveng, frutas, frutos secos, yogur/leche.
® Paoncon agregado (huevo, verduras, otfm) y lGcteos como
leche, yogurt o queso.

b) En lo posible, hacer rotaciones para que los tiempos de
comida habituales se mantengan (descyuno, colaciones,
almuerzo y cena) (8).

Estos tiempos de comida permiten el consumo de |os
nutrientes y bebestibles que cubren las necesidades de las
kilocalorias y nutrientes para mantenerse fisicamente
activos(as) concentrados(as) en la emergencia (8).

c) Ademads de las recomendaciones alimentarias en este
mManual, se sugiere consumir:

@® Pescados como el salmon, jurel, atin y/o huevos

@® Frutos secos, semillas de maravilla

@® Frutasy verduras

24



Preguntas frecuentes

Estos alimentos ayudan a mantener la musculatura en
Optimas condiciones y al sistema inmune, y protegen al
cuerpo, al neutralizar contaminantes, toxinas y radicales libres.

d) Se recomienda consumir al menos 2,5 litros de agua al
dig, por la naturaleza del trabajo fisico extremo de bomberos.

En casos de actividades que no requieran despliegue fisico
importante, la recomendacidn es beber agua para
mantenerse hidratado(a). Para la realizaciéon de cualquier
esfuerzo fisico se recomienda consumir agua antes, durante y
después de la actividad.

El consumo excesivo de sodio y azdcar como los que contienen
las bebidas isotonicas, puede traer consecuencias en los
niveles de glicemia (azlGcar en sangre) o presion arterial si se
consume cotidianamente sin mediar una pérdida significativa
de electrolitos por sudor. Por eso es importante que las bebidas
isotdnicas se consuman solo en situaciones de emergencia y
no en la vida cotidiana.

25



A

5,Como puedo alimentarme mejor y
tener mejor salud para mi corazony
prevenir el riesgo de cancer?

Para lograrlo, puedes seguir las recomendaciones de
alimentacién en este manual; consultar con un(a) especialista
para tener un plan personalizado si se requiere; y hacer consultas
al equipo de tu unidad de salud para trabajar acciones grupales
en tu cuartel.

Ademads de estas recomendaciones, se ha reportado que la dieta
mediterrdnea es un patron alimentario con efecto protector de la
salud. La combinacion de alimentos con efecto antioxidante vy
antiinflamatorio previene el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de cancer (10)(11)(12).

Las personas que siguen una dieta mediterrdnea consumen
alimentos naturales, como verduras y fruta fresca, cereales no
refinados (como arroz, fideos y pan integral), legumbres, frutos
secos, semillas, aceite de oliva, ldcteos fermentados (como el
gueso y yogurt) y pescados, con una baja ingesta de alimentos
ultra procesados, carnes rojas altas en grasa y alcohol (11)(12)(13).

También se recomienda que junto a tu equipo, puedas analizar
qué alimentos hay para preparar o para consumir en tu cuartel y
desde donde se abastecen de éstos. Una reflexion de este tipo les
permitird apoyar decisiones de alimentacion ajustadas a su
realidad, necesidades, y recursos para establecer acciones
efectivas de alimentacion.

En Anexo By C, puedes reflexionar acerca de |lo que comes y ver
ejemplos de platos que promueven una alimentacion adecuada
para el hogar y cuartel.
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Al

s Qué encontramos en log distintos
colores de lag frutas y verduras?

Al consumir variadas frutas y verduras con distintos colores, eliges
componentes beneficiosos para el cuerpo, que protegen contra
enfermedades. Entre ellos encontramos nutrientes, como las
vitaminas, minerales, compuestos con actividod bioldgica
(lamados fitoquimicos) y la fibra dietética. Para ejemplificar los
componentes beneficiosos de frutas y verduras en base al color:

Rojo: El licopeno es un pigmento de color rojo que le da el color a
frutas y verduras. Este pigmento ayuda a disminuir el riesgo de
cancer y mejorar la salud cardiovascular. Este compuesto lo
encontramos en pimiento rojo, rabano, tomate, manzana rojag,
cereza, uva, frambuesa, frutilla (4).

Morado/azul: Las frutas y verduras con este color tienen un grupo
de compuestos llamado antocianinas que tienen propiedades
antioxidantes que ayudan a la célula a combatir los radicales
libres que son uno de los responsables del envejecimiento de esta
y asi se reduce el riesgo de cancer, accidentes cerebrovasculares
y enfermedades cardiacas. Este pigmento lo encontramos en
betarraga, repollo morado, berenjena, mora, uva morada, ciruelg,
arandanos (4).
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Café y blanco: tienen propiedades antivirales y antibacterianas
ademds de contener potosio :

Ejemplo coliflor, endivig, djo, jengibre, puerro, cebolla, platano,
durazno blanquillo, pera de cascara marrén (4).

Noron_jo/ amarillo: Tienen un compuesto llamado carotenos que
ayudan a la salud de los ojos vy la piel.
Lo encontramos.en: zanahoria, zapallo, damasco, pomelo, limon,

3 mongo mdndorlno alelgelalle} patata durozno y.pifa (4).

Verde Tlene propledodes ontlconcerlgends Lo encontramos:
Esporrugos porotos verdes, brocoli, repollo, pimiento verde,
peplno Iechugo arvejas, espinacas, manzana verde, uva verde,
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Links de interés

https://inta.uchile.cl/dam/jcrle2ebbc8-96d9-4065-86ea-7
fcbf2091f2¢c/Cocina_saludable pdf

https://www.minsal.cl/guias-alimentarias-para-chile/

https://www.minsal.cl/curso-para-etiquetado-y-publicida
d-de-alimentos/

https://www3.paho.org/ecu/1135-clasificacion-alimentos-s
us-implicaciones-salud.ntml

http:/ /www.bibliotecaminsal.cl/marco-conceptual-sobre-|
os-factores-condicionantes-de-los-ambientes-alimentari
os-en-chile/

https://www.mdpi.com/2072-6643/14/14/2956
http://dx.doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2023.29147

http://dx.doi.org/10.3389/fpubh.2017.0033I
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Material complementario

ANEXO A

Glosario de los alimentos segin grado de procesamiento.

Alimentos naturales: Son los que tienen solo un ingrediente
como el caso de las frutas, verduras, papas, legumbres
(porotos, lentejas, gorbonzos), avena, quinoa, amaranto, frutos
Secos (nueoes, almendras, mani sin sal, pistachos, costoﬁos),
semillas (Iinozc, chia, girasol, semilla de zopollo), pescados,
MAriscos, carnes (vocuno, pollo, pavo, cerdo, Cordero), huevos

y leche (14).

Alimentos procesados: Son alimentos a los que se le ha
agregado un ingrediente como sal, azdcar, aceite o algun
preservante para prolongar su duracion como es el caso de
verduras o legumbres enlatadas, frutas en conserva,
mermeladas caseras, pescados y mariscos enlatados (como
atan, jurel, choritos, jibia) y queso (14).

Alimentos ultraprocesados: Son alimentos que contienen 5 o
mMaAs ingredientes (ademads de la sal, azGcar o aceites) como
conservantes, endulzantes y colorantes. Entre ellos,
encontramos las barras de cereal, pan de molde, galletas
dulces y saladas, cereales de desayuno, sopas deshidratadas,
sopas instantdneas (tipo moruchon), caldos concentrados,
leches y yogures saborizados, postres de leche envasados,
embutidos g/ienesos, chorizo, longaniza, jamones de cerdo,
pavo y pollo, jamonada, mortadelq, poté), mMargarinas, salsas
envasadas, mayonesa, mostaza, kétchup, papas fritas, ramitas,
soufflés, doritos, chocolates de leche, queques, tortas, pie de
limdn, kuchen, tartaletas, cheesecake, brownie, cuchifli, brazo
de reina, empolvado, berlinés, cocadas, helados, waffles, milo,
cola cao, nesquik, bebidas, jJugos concentrados, jugos en polvo
y jugos de fruta entre otros (14).
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Material complementario

ANEXO B

Actividades complementarias

En la Ficha 1, puedes anotar los alimentos que comiste hoy o los
que son parte de tu dieta habitual. Cuando anotes tus
alimentos, trata de pensar si son naturales o procesados.

En cuanto a los alimentos procesados, para conocer si son
opciones adecuadas para tu salud los sellos negros de
advertencia “ALTO EN” te orientard a identificar qué productos
contienen muchas calorias, azdcar anadida, grasas saturadas
y/o sodio.

Ficha N°l.. Ejemplo de ficha con alimentos consumidos
regularmente.

Tiempo de comida Alimentos Tipos de {Qué contiene?
consumidos alimentos
{puedeas ver los sellos negras en &l
envase de bos alimentos o el
etiguetado nutricional]
Merienda Cereal de maiz inflado | Ultra procesado | Alto en calorias
fortificado con

) Alto en azdcares
vitaminas v minerales

Ensalada de lechuga, | Natural -

tomate y palta
Almuerzo
Atdn en lata Procesado Sin sellos
Contiene omega 3
Pan marraqueta Procesado =
Once Huevos Matural

34



Material complementario

Ficha 1. Registra en la ficha los alimentos que comiste hoy o
ayer e identifica si son procesados o no. ¢Qué alimentos te
gustaria incluir o reducir en su alimentacion?.

Tiempo de comida Alimentos Tipos de alimentos £Qué contiene?
consumidos
{puedes ver los seflos negros
en &l envase de fos alimentos
o &l etiquetado nutricional]
Desayuno
Almuerzo
Once
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