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AUMENTIATE

SANAMENTE

Esta cartilla hace parte de la propuesta
Convidando a la Alimentacion Propia, armoniza
con las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
para la Poblacién Colombiana del Instituto
Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF) y la Caja
de Herramientas de Estilo de Vida Saludable del
Ministerio de Educacion y UNICEF, desde una
mirada intercultural y adaptada a los alimentos
propios de la Region Pacifica.
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Esta cartilla esta

HECHA CON AMOR

especialmente para mi

con ella conoceré la importancia
de alimentarme saludablemente
y con alimentos naturales

faciles de encontrar en el

lugar donde vivo.




Consuma alimentos frescos
y variados como lo indica el

PlATo SALUDABLE ««-—»——’f

de la Familia Colombiana

r_ Ceredales, rai_ces,
tubérculosy platanos_J

r—Frutas y

verduras
_J

Azﬁcareij

r—Grasqs_J

r_CG rne, huevos r—ptﬁﬁﬂitos
y leguminosas

secas _J Iacteos_J

Recuerda realizar actividad fisica




En nuestro entorno encontramos alimentos

que nos nutren y nos ayudan a crecer sanosy

productos comestibles que no nos alimentan
y hacen que enfermemos.

Mucho de lo que consumimos a diario son comestibles
ultraprocesados que no aportan nutrientes y danan
nuestra salud.

El problema con el ultraprocesamiento es que destruye
la parte de los alimentos en donde se encuentran los
nutrientes reales, perdiendo asi su riqueza nutricional.

Ademads, a estos productos le adicionan altos contenidos
de azlcar, sal y grasas en exceso, quimicos, aditivos,
colorantes y otros componentes que causan dafio a la
salud en el corto y mediano plazo.
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y productos ultraprocesados o

Alimento Maiz procesado industrialmente.
Sin procesar No es alimento, es un comestible
ultraprocesado

' ° Alimento Es un comestible ultraprocesado
sin procesar alto en grasa y sodio, ya no es
un alimento

Papa natural




¢Qué es el etiquetado frontal

“*ADVERTENCIA?

Son avisos o sellos de advertencia, en los paquetes o
envases de los productos comestibles y bebibles
ultraprocesados como gaseosas, papas fritas,
salchichas. o e ©¢ ¢ @ ¢ ¢ ¢ o ¢ ¢ ¢ @ @ @ © o o

EXCESO DE EXCESO DE
AZUCARES SODIO

EXCESO DE
GRASAS EXCESO DE

SATURADAS EDULCORANTE

Cuando estas etiquetas aparecen en el frente de lo que
vamos a comprar o consumir, nos indica que el producto
contiene en exceso alguno o varios de estos
componentes que hacen dano a nuestra salud.



" APRENDE A
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Octagonos
de color negro

al frente del
_ empaque que
indican los excesos

del producto

éQué productos no deben llevar
sellos de advertencia?

De ninguna manera tendran sellos de advertencia:

O Los alimentos reales como las frutas y verduras.

Q El jugo de frutas natural.

° Las recetas de nuestra gastronomia tradicional
como: el sancocho, el tapao, el arroz de pan, el
patacodn, la arepa de maiz, el huevo.

O La panela natural, los envueltos de maiz, los
quesos Y la leche fresca.
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