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Pregentacion

La elaboracién de guias educativas con mensajes comunicacionales actualizados y
validadoes a nuestro contexto, ha sido parte imporiante del quehacer del Consejo Nacional
para la Promocién de la Salud VIDA CHILE en los Gltimos afios.

Las guios educativas son un puente entre el conocimiento #&cnico y el saber poblacional,
realizado mediante un acucioso y exhausfivo frabajo de numerosos equipos, con el
respaldo cienfifico y técnico de organismos nacionales e infernacionales que han
investigado y profundizado en cada uno de los femas.

La Guia para una Vida Saludable contiene 17 mensajes educativos: siefe de alimentacion,
sels de actividad fisica y cuatro de tabaco. De acuerdo a los fines educativos y
comunicacicnales, estos mensajes podrén ser utilizados en forma separada, como Guias
Alimentarias, Guias de Adlividad Fisica o Guias para Evitar el Consumo de Tabaco o en
su conjunto como la Gula para una Vida Saludable.

Esta Guia estd destinada a promover esfilos de vida y comportamientos saludables,
integrando algunos aspectos psicosociales que ayuden a las personas a senfirse bien
consigo mismas, con los demas y con el ambiente donde viven.

La presente publicacién se compone de dos secciones. En la primera parte se presenta
en forma educativa, cada uno de los diecisiefe mensajes de la Guig, y en la segunda
parte, se ha incluido una serie de consejos educativos sobre actividad fisica y alimentacion
para diferentes grupos de edad [preescolar, escolar, adolescente, adulio y adulio mayor,
finalizando con las Notas Técnicas que fundamentan los mensajes de la Guiq, los que
esperamos sean parle de las diferentes campanas y acciones de comunicacion social
de cardcler sectorial e intersectorial.

Lo imporianie ahora es que estos mensajes lleguen a cada una de las personas y asi
contribuir a mejorar su nivel de salud y calidad de vida.

Dr. FERNANDO VIO DEL RiO Dr. PEDRO GARCIA ASPILLAGA
Direcior INTA Ministro de Salud
Universidad de Chile Presidente Consejo VIDA CHILE
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Porque ayuda a tener huesos
mis canos jTomo leche!

Lo ideal:

e Consumir 3 veces en el dia productos lacteos como

léche, yogur, quesillo o queso fresco,
de preferencia semidescremados o descremados

Por qué:

e Porque la leche, el yogur, quesillo y queso fresco
confienen proteinas, calcio y vitaminas

e Porque el consumo suficiente de leche durante toda
la vida mds la actividad fisica frecuente reducen el
riesgo de osteoporosis

Importante:

 Lafalta de calcio produce osteoporosis, lo que significa huesos fragiles.
Es la causa mas comin de deformacion y dolor de la columna,
fracturas de cadera, muiiecas y vértebras, que obligan a los adultos
y adultos mayores a depender de otras personas




7 Sacale partido a la
naturaleza y cultiva tu salud

jCome frutas y verduras todos los dias!

Lo ideal:

e Comer al menos 2 platos de verduras y 3 frutas de distintos
colores cada dia

compuegtos quimicog capaces
de digminuir la aceién de los

“radicales libres”, moléculas Por qué:

dafiinag agsociadag al cancer, ) o _
lag enfermedades e Porque ademds de vitaminas y minerales
cardiovasculares y el confienen anfioxidanies que ayudan a
prevenir enfermedades del corazon y

g entocsl |lm. diversos fipos de cancer

e Contienen fibra que favorece la digestién
y ayuda a bajar el colesterol en la sangre

s Ayudan a prevenir la obesidad

Importante:

¢ Se recomienda consumir frutas y verduras
de distintas variedades o colores

¢ Se pueden consumir en cantidad abundante, ( N
ya que aporfan pocas calorias n




iYo como lequmbreg porque
gon ricas y me alimentanl!

Lo ideal:

e Comer porotos, garbanzos, lentejas o arvejas al menos 2
veces por semana, en reemplazo de la carne

Por qué:

¢ Porque confienen proteinas, minerales y vitaminas

¢ Contienen fibra, que coniribuye a reducir los niveles de colesterol
en la sangre y facilita la digestion

e Pueden reemplazar a la carne aporfando menos grasa, si se
comen con cereales como arroz o fideos

Importante:

o Las legumbres, al igual que las verduras y frutas,
confienen antioxidantes y fibra que ayudan a prevenir
las enfermedades cardiovasculares y algunos tipos
de cancer




abiag que al comer pescado ayudas
a mantener ¢ano tu corazén?

Lo ideal:

o Comer pescado minimo 2 veces por
semana, cocido, al horno, al vapor o
a la plancha

Por qué: Los omega 3 también

ge encuentran en
log aceites de canola,
goya Yy nueces

e Porque el pescado fiene profeinas y
minerales tan buenos como la carne

¢ Los pescados grasos como jurel, salmon,
sardinas o atin confienen acidos grasos
omega 3 que contribuyen a disminuir el
colesterol en la sangre, ayudando a
prevenir las enfermedades del corazén

Importante:

o El pescado puede ser fresco, congelado o en conserva

¢ Prefiere las conservas en agua y con poca sal (sodiol;
son ma@s saludables

¢ jCuidate! No consumas pescados y mariscos crudos




Controlo mi colesterol
comiendo alimentos bajog en ¢

Lo ideat:

e Preferir alimentos con menor contenido de
grasas saturadas y colesterol

Por qué:

" i

e Porque el consumo frecuente de frituras y alimentos ricos en grasas
saturadas, acidos grasos trans y colesterol aumenta el colesterol sanguineo
y el riesgo de enfermar del corazén

Importante:
« Elegir aceites vegetales imaravilla, oliva, canola, soya) y usar en poca canfidad
porque aportan muchas calorias

e Cocinar con menos aceite y preparar frituras sélo una o dos veces al mes

e Las cecinas, visceras (sesos, rinones, higado), cames con grasa, mantequilla,
margaring, mayonesa, fortas, pasteles, papas fritas y la comida “chatarra”
contienen grasas saturadas, dcidos grasos frans, -
colesterol y exceso de calorias jhacen engordar!

¢ Paltas, nueces y aceitunas aportan grasas “saludables”




Yo leo las etiquetas Sy ta?
Elige log alimentog bajos en
grasas, azdacar y sal

Lo ideal:

¢ Reducir el consumo habitual de azdcar y sal

e Leer la informacién nutricional de las efiquetas de los
alimentos y preferir los productos “Libres”, “Bajos”, “Livianos”
o “Reducidos” en calorias, sal (sodio), azicar,

grasas saturadas y colesterol
INFORMACION NUTRICIONAL W]
Por qué: R e —
. CASERAS 50 . ® NUMERO DE
e Porque en las efiquetas PORCIONES
puedes encontrar toda la emlen. 2 00
informacién que necesitas Grasatolai(@) 01 02 |
para seleccionar los e (tensme B0 | hAmeE
alimentos mas saludables y 100 mi —_— ' : PORCT
apropiados para fi Potasio (mg)
e Porque permite comparar il
enire alimentos y elegir por ANTEID0S® | a1
. . clo {mg
precio y calidad DEVITAMINAS | | ol (mo) R T oara T
POR100 g0 100 mi | | Magnesio (mg) DIARTA
Yoo (1g) DE REFERENCIA
Zinc (mg) S
(**] % ar migeiin 4 i Dosts Digrig Recomendada

* Es el total de carbohldrates del alimento mencs el contenido de fibra dietética

** DBosiz Diaria de Referencia (DOR)
Cantidad promedic diaria de nutrientes recomendada para
cubrir los necesidades de una persona

» Gran parte de los alimentos procesados contienen grasas, azicar o sal

¢ Estamos consumiendo mas del doble de la sal recomendada. Esto puede
aumentar la presion arterial, principal factor de riesgo de infartos al
corazon o al cerebro

» El consumo excesivo de azicar y dulces se asocia a un mayor riesgo de
obesidad y a caries dentales




Beber aqua quita la sed,
te protege y renueva

Lo ideal:

e Tomar 6 a 8 vasos de agua al dia
(1,5 a 2 litros )

Por qué:
 Porque necesitas reponer el agua que pierdes a fravés
de la respiracion, la oring, el sudor y las deposiciones

e Porque favorece la eliminacion de toxinas de fu
organismo y le asegura un buen funcionamiento

e Porque regula fu temperatura corporal y ayuda a que
tu boca se mantenga fresca y hUmeda

e Porque es un aporte natural para el cuidado de tu piel

Importante:

¢ El agua potable es segura. Bébela con confianza,
es mds natural que las bebidas gaseosas




Actividad Fisica

Py
o

Yo camino como minimo 30 minutos
al dia
a paso rapido sumando periodos de al

menos 10 minutos. Asi fortalezco mi sistema
respiratorio y muscular

Ademag realizo ejercicios 30 minutogs treg
veceg por gemana

asi fortalezco mis misculos y huesos; controlo mi peso;
mejoro las defensas de mi cuerpo y puedo reducir el
estrés, la ansiedad y la depresion

También me cuido haciendo ejercicios de
estiramiento
asi mejoro la flexibilidad de mis articulaciones; fortalezco

quamen’ros y fendones; disminuyo el riesgo de lesiones
y los dolores de cuello y espalda




Me recreo de manera activa, me
entretiene y me hace sentir bien

ademas me siento con mas energia y
compario con otras personas

Realizo pausgas activag en el trabajo
y me olvido de la rutina

con al menos 5 minutos de ejercicios puedo
relajarme y fener un mejor rendimiento

Voy de menos a2 mas y ya no me canso

a medida que praclico aclividad fisica a mi propio
ritmo, mi capacidad fisica mejora y puedo ir
aumentando la intensidad

Importante

= Beber abundante agua ino bebidas), sobre
fodo si hace calor —

e Profegerse del sol con sombrero y filtro
solar en las actividades al aire libre

= Usar ropa y calzado o zapdtillas
apropiados

Actividad Figica

P
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Tengo derecho a regpirar aire limpio,
no me obliqueg a fumar

Lo ideal:

¢ Exigir ambientes libres del humo de tabaco
y proteger la salud de los no fumadores

Por qué:

 Porque el humo de tabaco contamina el ambiente,
daiiando a fodos quienes se exponen a él,
especialmente a nifios, embarazadas y ancianos

o En los nifos causa ofitis, bronquitis, fos y crisis
asmatficas

e En las embarazadas puede daiiar al hijo en
formacién, afectando especialmente los pulmones
y el cerebro y aumentando el riesgo de muerte
subita infantil

¢ En los adultos aumenta el riesgo de enfermedad
cardiovascular y cancer pulmonar

Importante:

¢ No permitir que se fume en el interior de casas, oficinas
o espacios cerrados
El humo de tabaco ambiental queda adherido en los
espacios interiores cerrados, manieniéndolos
contaminados




Si fumag... jDéjalo y gana!
jCuanto antes, mejor!

Lo ideal:

o Dejar de fumar evita muchas enfermedades y mejora la calidad de vida

Por qué:
e Porque fumar produce infartos al corazén, enfisema pulmonar,
cancer al pulmon, laringe y vejiga, enire otros. También

disminuye la capacidad de ejercicio, favorece la impotencia
y el envejecimiento precoz de la piel

¢ Dejar de fumar produce beneficios inmediatos en la salud del
fumador a cualquier edad ...y es posible logrario

2Como hacerlo?

Siguiendo estos consejos:
Escribe una lista con las razones para dejar de fumar
Fija una fecha para dejar de fumar definitivamente
Comunica tu decision a la familia y compafieros. Ojala te asocies con ofra
persona fumadora para acompaiarte
Comienza a practicar alguna actividad fisica, idealmente caminatas
EI d;g anterior refira los utensilios relacionados con el fabaco y lee las razones para dejar
e fumar

El primer dia bebe mucha agua y jugos de frutas, come abundantes frutas y verduras y trata
de realizar una actividad recreativa con no fumadores
Piensa posifivamente, no te agobies pensando que no vas a fumar mas. Concénirate en el
presente “Hoy no fumo®. Mafiana serd un dia mas facil de superar
No fumes ningin cigarrillo, empezarias por uno y luego volverias a fumar igual que antes
Al tercer dia sin fumar observa cémo ha cambiado la piel de tu rostro y tus ojos; sentfirds
mejor los olores y sabores
10. Al cabo de una semana calcula cuanto has ahorrado. Escribe todos

los beneficios que has tenido ahora que no fumas

o N ow B W

Importante:

e Si has intentado dejar de fumar y no has podido, pide
ayuda a un médico o acude a un Centro de Salud




jCuando grande no voy a fumar!

Lo ideal:

¢ No empezar a fumar; aprender a
decir no al tabaco

Por qué:

e Los padres son los que mds influyen para que los nifios
y ninas empiecen a fumar, al igual que ofras figuras
significafivas como sus profesores

¢ Mientras mas precoz es el inicio del consumo de tabaco,
hay mas posibilidades de que el nifo sea un fumador
adicio cuando adulto

e Ademads el tabaco es una droga de inicio para otras
drogas ilicitas. Los nifios son los mas vulnerables frente
a la publicidad de la industria tabacalera

Importante:

e Cuando te embaraces, deja de fumar inmediatamente
y no te expongas al humo del tabaco ambiental

 Sifumas, no lo hagas frente a tus hijos y no permitas
fumar en tu hogar

» Es necesario desarrollar competencias psicosociales y
habilidades para la vida, para que los nifios y nifias
formen su propia opinion




Soy libre de decidir.
Elijo no fumar

Lo ideal:

= Informarse sobre los efectos dafiinos del tabaco.
Los adolescentes eligen no fumar

Por qué:

Actualmente el tabaquismo es la principal causa de
enfermedad y muerte evitable

Conocer los efectos dariinos del cigarrillo y desarrollar una
?Uctnud critica frente al tabaco favorece que los jovenes no
men

El grupo de pares es el que mds influye en la conducia
fumadora del adolescente

Si han aprendido a decir no, los jGvenes enfrentardn mejor
la presion de sus amigos y amigas para fumar o usar ofras
sustancias adictivas

e La recreacion, actividad fisica y el deporte confribuyen a que
los jovenes eviten o disminuyan el consumo de fabaco

Importante:

» Ademds de recibir informacion, entenderla, creerla
y estar de acuerdo con ella. los jvenes deben contar
con oportunidades para actuar

e Los hogares y escuelas libres del humo de tabaco
son una manera eficaz de evitar que los jovenes
fumen y vivan de manera mas saludable




Compartir y participar es vivir la vida

Con pequefios cambios puedes lograr
una vida mag gana
y feliz para ti y los que quieres.
Animate a dar el primer paso

A

Cuida y valora 2 / %‘h
WSidayvas At/ NSO
alli para apoyarte - q‘yg,‘”
§ 52 X

Vincdlate y participa
en lag organizaciones
de tu comunidad.
Encontrarag amictad
y entretencion

Come en familia Comparte en grupos,
compartiendo te ayudara a
eldiaadiay sentir mejor.
proyectando el futuro Enriq écei_:e con la
juntog versidad

Psicosocial

Py
(6)]



Compartir y participar es vivir la vida

Con pequefios cambiog puedeg lograr
una vida mas sana
y feliz para ti y log que quieres.
Animate a dar el primer paso

o
ER=

H

Cultiva el arte de
-\\r& escuchar

y escucharte,
A veces es todo lo
que hace falta

Tu opinién eg
importante.
Participa para mejorar
los problemasg de tu
barrio o comuna

Témate la vida con
calma. La
disfrutarag mejor

Peicogocial

ey
~



4 " Que los primeros pacos de tu hijo
ey gean el comienzo de una
vida activa y gsaludable

cPor qué?

Porque haciendo aclividad fisica crecerén mejor
Tendran huesos y misculos mas fuertes

Conocerdn su cuerpo y evitardn accidentes

Mejoraran su autoestima al descubrir sus capacidades
Se sentiran alegres y se diverfiran

e Log nifiog aprenden
jugando. Necegitan al

menos | hora diaria de
juegos activos

p
tu hijo. Asi podras protegerlo
de accidentes

e Permite a tug nifiog mag
oportunidadeg para estar activos.
Dieminuye el tiempo en actividades
en las que permanecen sentados




Consejos sobre alimentacién

Recuerde que el nifio necesita una alimentacién variada, que incluyo
diariamenie lacteos, verduras y frutas de distintos colores, cantidades
moderadas de pan y cereales y dos o tres veces por semana
legumbres, pescado, pollo, pavo u ofras carnes sin grasas

'O]Ig con las golosinas %
o Le idas! Su consumo frecuente
=~ escausa de obesidad y
~477 caries dentales

Las colaciones bajas en grasa, azicar y sal son mas saludables

Ejemplogc de colacioneg para consumir
en caga o llevar al jardin

LUNEE

Escachalos y
enséfialeg a expresar
Sug emociones




Juega todo lo que puedas.

'y "“js . iMoviéndote creceras y

encontraras amigos!

cPor qué?

Porque ¢i juegas activamente:
Conocerds fu cuerpo

Podrdas compartir con tus amigos
Seras mas agil y fuerte

Aprenderds a realizar deportes que
no olvidaras cuando seas grande

Practica jueg:)s activos al menog durante
una hora al dia N

Con movimiento, ganale al aburrimiento

» Sal ajugar con tus padres o amigos

e Andate caminando o en bicicleta a la escuela

» Intégrate a los talleres deporiivos de tu colegio o barrio



Consejos sobre alimentacién

o La leche es importante para tu crecimiento. No olvides que
necesitas consumir al menos 3 lacteos diarios

¢ Come al menos dos platos de verduras y 2 a 3 frufas al dia.
Te ayudardn a mantener fu salud

e Respeta los horarios de tus cuatro comidas y trata de no comer
entre comidas. Asi podras mantener tu peso

¢ Toma un buen desayuno, con leche, pany, en lo posible, fruto.
Es importante para tu salud y rendimiento escolar

e Si por tu horario de clases necesitas una colacién, elige la
leche, yogur o frutas. Son mds saludables

« No olvides lavarte las manos antes de comer,
y los dientes después de comer

Ten confianza en ti.
TG puedes




Grupo de edad 10 a 18 afog

Vive la juventud en movimiento.
Te veras y sentiras mejor

Por qué?
e Porque aumentards tu fuerza y energia

o Tu autoestima mejorard y te sentirGs mas seguro de tus
capacidades

e Podrds crecer y desarrollarte de manera mas sana

s Podrds prevenir la obesidad y futuras enfermedades al
corazon

e Podras compartir con tus amigos o hacer nuevas
amistades

¢ Te alejardas del alcohol, las drogas y el cigarrillo

Actividadeg al aire libre con padreg y amigog o amigas

e Intégrate al programa de adlividad fisica o deportes que més
te guste en tu escuela o barrio

e Haz del deporfe fu mejor panorama

¢ No saques la vuelta. Participa en las clases
de Educacion Fisica de tu colegio

 Andate caminando o en bicicleta al colegio y
usa las escaleras en vez del ascensor

Importante:

iLibera fu energia con al menos
una hora diaria de actividad
fisica!

Grupo de edad 10 a 18 afios

N
L



po de edad 10 a 18 afios

Congejos sobre alimentacion

e Recuerda que golosinas, papas fritas, bebidas y helados tienen
alto contenido de grasas y azGcar o sal; consimelos sblo de vez
en cuando.

o Disfruta de 3 frutas y 2 ensaladas todos los dias, son deliciosas
y saludables.

e El pescado y las legumbres son excelenies alimentos para f;
consUmelos 2 veces por semana.

e Respeta los horarios de las comidas, el “picofeo” no te ayuda a
mantener la linea

/' Los dias con actividades vigorogas
_lb puedes comer mas. Cuando hag estado
~ mucho tiempo gentado y con
actividades fisicag livianas o
moderadas deberae comer menog

Valora y disfruta
tug logrog

B  Grupode edad 10 a 18 afiog



Que no te gane la rutina.
Haz actividad fisica

ZPor qué?

Manejaras mejor el estrés y te sentiras mas feliz y relajado
Te sentirds mas agil y con mas energia

Te veras mejor y ser@ mas facil mantener un peso adecuado

Podrds prevenir o controlar enfermedades como obesidad,
diabetes y presion alia

Compartiras con tu familia y amigos y conocerds ofras
personas

4
™ 1! /

&

2Qué hacer?
e Trasladate caminando o en bicicleta para ir al trabaijo,
hacer las compras, ir al cine y visitar a los amigos
Usa las escaleras en vez del ascensor

Haz un alto en el trabajo, pdrate, camina, estirate

Comparte los quehaceres del hogar; también son S
formas de ejercicio

Comparte los juegos con fus hijos

Complementa las actividades deportivac de
fin de semana con dos sesiones mae durante
»y la semana

B

\_ < 1:

L o 'L La vida no eg g6lo trabajo o
— estudio; la divergion también

es parte de una vida gana




Consejos gobre alimentacién
Trata de mantener un pego saludable

Para evaluar tu estado nutricional debes conocer tu peso en kilos kgl y tu
estatura en meiros (m), calcular tu indice de masa corporal IMC) y observar
si estd dentro del rango normal

2C0mo se calcula el IMC?
Dividiendo el peso en kg por la estatura en metros {m) al cuadrado; IMC = kg/m?
_ 88,5 kg
Eiemplo: = IMC 229
160mx1,60m

Compara tu IMC con los criterios de clasificacion recomendados por la OMS

IMC Estado nutricional
Menor a 18,5 Bajo peso o enflaquecido
Enire 18,5 y 24,9 Normal
Entre 25y 29,9 Sobrepeso
30y mas Obeso

Las personas que se encuentran fuera del rango normal fienen un mayor riesgo de presentar
problemas nutricionales y de salud.

En las personas con sobrepeso u obesidad édimporta donde fienen depositada la grasa?
Si, la distribucion de la grasa alrededor de la cintura aumenta el riesgo de presentar enfermedades
cardiovasculares {ECV). Ver cuadro.

Circunferencia de cinfura asociada a mayores faciores de riesgo de ECV

Riesgo elevado Riesgo muy elevado
Hombres (igual o mayor q) %94 cm 102 cm
Mujeres (igual o mayor a) 80 cm 88 cm



De usted depende
no depender de log demias.
Manténgase activo

ZPor qué?

Si hace mag actividad fisica:

¢ Se senfird mas relajado, tendr@ mas energia

e EstarG menos expuesio a accidentes

e Se verd mejor y le serd mas facil mantener un peso
adecuado |

e Podrd prevenir o controlar mejor las enfermedades
al corazén, obesidad, presion alta y diabetes

® Gastgrf:l menos en salud _ -
e Podra mejorar su memoria y concentfracion

¢ Traslddese caminando para ir de compras
o a visitar a familiares y amigos |

e Salga a pasear caminando con sus
seres queridos

o Escoja el ejercicio que mas le guste y
pracfiquelo 3 veces a la semana

Importante:

» Haga aclividad fisica, pero no
se sobreexija

» Aumente la frecuencia,
duracién e intensidad de sus
ejercicios en forma progresiva

e Si sienfe algin malestar, A
detenga la actividad y consulte || {lif
a su médico O

¢ También se puede hacer
ejercicios sentado




Congejog sobre alimentacion

e Recuerde que el consumo de dos o tres |acteos al dia es importante
para mantfener la fortaleza de sus huesos

» Trate de comer dos platos de verduras y dos o tres frutas cada
dia. La fibra que contienen ayuda a bajar el colesterol y mejora
la digestion

» Coma pescado cocido al horo, al vapor o a la plancha dos veces
por semana. Le ayudard a mantener su colesterol

e Reduzca el consumo de sal; recuerde que los alimentos que vienen
preparados ya confienen sal

¢ Beba bastante agua entre las comidas, 6 a 8 vasos en el dia

Nunca eg tarde para hacer nuevas amigtades. | h
Intégrese a lac actividades que ce realizan

oy

en gu barrio o comuna



Notag técnicas

GUIA PARA UNA VIDA SALUDABLE
GUIAS ALUMENTARIAS, ACTIVIDAD FISICA Y TABACO

La Guia es un instrumento educativo que adapta los conocimientos cienfificos sobre alimentacion, actividad fisica y consumo
de tabaco a las necesidades de informacion de la poblacién. Contiene mensajes seleccionados y elaborados segin la stuacion
de salud v los factores socio culfurales de la poblacion general.

Se compone de 17 mensajes educafivos: siete de alimentacion, seis de aclividad fisica Jocsuu'tro de tabaco. Dependiendo de

los fines educativos t]recnmunIcr::r:Ion‘uIe.s‘ de salud, estos mensajes pueden ser utllizados en forma separada, como Guias

alli{ndenllaaéius. Guias de Aclividad Fisica o Guias para Evifar el Consumo de Tabaco; 0 en su conjunto como Guia para una Vida
udable.

La Guia estd desfinada a las autoridades sanitarias y equipos de los establecimientos de salud del nivel nacional, regional y
local, a los educadores y equipos intersectoriales, a las organizaciones sociales y comunidad en general.

Ha sido elaborada por especialistas de distintos sectores y validada a través de un proceso metodoldgico que incluyd la
preparacion de sucesivas versiones preliminares. La metodologia comprendid la realizacién de:

- Con:gﬂo a grupos de expertos y comunicadores sociales, a través de una serie de reuniones de frabajo y seminarios
temdticos.

- Grupos focales de poblacion jGvenes, adultos jovenes, adulios y adulios mayores) de disfinto nivel socioecondmico, en
iones de las zonas norte, centro y sur del pals, alcanzandoe un fofal de 20 grupos en actividad fisica y 9 en alimentacian.
Adicionalmente en alimentacion se realizaron 4 grupos focales con profesores de ensefianza basica.

- Encuestas a equipos locales y regionales de la red de salud del pais [SEREMI y Servicios de Salud).

Cabe sefalar que en el proceso de formulacion se fomd en consideracion el actual perfil epidemioldgico de la poblacion chilena
;qlns nuevas recomendaciones internacionales sobre alimentacién, actividad fisica y tabaco de la Organizacién Mundial de la

lud [OMS), la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agriculiura y la Alimentacion (FAQ), el Depariamento de Agriculiura
de los Estados Unidos (USDA) y el Centro para el Conirol de Enfermedades ICDC) de los Estados Unidos, entre ofros.

El proyecto de diseiio y elaboracion de esta Guia fue mandatado por el Ministerio de Salud al Insfituto de Nulricion y Tecnologia
de los Alimentos (INTA} de la Universidad de Chile, en el marco de accion del Consejo Nacional para la Promocién de la Salud
VIDA CHILE, en un proceso que demord mas de dos afios.

La coniraparte técnica fue el ex Departamento de Promocion de Salud [afos 2003-2004) y aciual Departamento de Coordinacion
de Polificas Pablicas Saludables (2005), enfidad que coording el %ru de frabajo del Ministerio de Salud integrado por las
Unidades de Nutricién, Tabaco, Promocion de Salud y Salud Mental y la contribucion del Consejo VIDA CHILE.

A confinuacién se presentan eslos mensajes educativos, con un breve fundamento técnico, incluyendo los equipos técnicos
que estuvieron encargados de su formulacién. Cabe sefialar que después del enunciade de cada mensaje educativo de
m:ﬁﬁr normativo se incluye, enire paréntesis, una formulacién comunicacional para ser utllizada en las diversas campafias
sanitarias.
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Guias Alimentarias

En la formulacion de los mensajes orientados a promover una alimeniacion saludable participaron especialistas del Ministerio
de Salud; Ministerio de Educacion, JUNAEB, JUNJI; INTEGRA; INTA, Depto. de Nuiricion y Escuela de Nufricion y Dietéfica de la
Universidad de Chile, y la Sociedad Chilena de Nutricion. Estos especialistas, después de revisar las evaluaciones de las Guias
Alimentarias 1997, las fendencias del estado nuiricional y el consumo de alimentos de la poblacién chilena en los Gltimos aiios,
elaboraron los siguientes siete mensajes basicos que componen las nuevas Guias Alimentarias para Chile:

Consume 3 veces en ol dia productos Kicteos como leche, yogur, quesilio o quase fresco, de preferencia
samidescremados o descramados

(Porque ayuda a tener huegos més sanog 'Tomu lechel)

El consumo de productos lacteos es inferior al 40% de lo recomendado en précficamente todos los grupos de edad.
Considerando su importante aporfe a la nuiricion de calcio es esencial promover su consumo, enfalizando la necesidad
de elegir los productos con menas grasa a partir de los dos afos de edad. Los producios lacleos aportan ademds proteinas
de alio valor biolégico y vitaminas del complejo B.

. Come ol menos 2 platos de verduras y 3 frutas de disfintos colores cada dia

(Sacale partido a la naturalesa y cultiva tu salud. [Come frutag y verduras todos los diasl)

La evidencia cienfifica infemacional ha demosirado que el bajo consumo de verduras y frutas constituye un factor de riesgo
independiente en enfermedades cardiovasculares y cancer. Chile se ha sumado a la iniciativa mundial que promueve el
consumo de verduras y frutas denominada 5 al dia”, plenamente justificada si se considera que en nuestro pais el consumo
promedic corresponde a un fercio de lo recomendado aciualmente.

. Come porofos, gorbanzos, lenejas o arvejas al menos dos veces por semana, en reemplazo de la came

{(j¥o como le. porque gon ricag y me alimentant)

consumo de leguminosas es muy baje en el pais. Esto ha sido asociado a su mayor tiempo de preparacion y a la mayor
incorporacién de la mujer al rabajo fuera del hogar. Por sus ventajas nutricionales, es indispensable promover un mayor
CONsuUMo.

. Come pescado, niﬂmzmpumno,mddo,ulhmw,dmr‘ouhplam

Sabiag que al comer pescado ayudas a mantener gano tu corazon?)

iemds de su impottarde aporte en proteinas de alfo valor bioldgico, hierro y zing, el consumo de pescado es irreemplazable
para contribuir a cubrir las necesidades de los dcidos grasos del fipo ome?gs& en especial el dcido eicosapentaencico [EPA)
y docosahexaenoico [DHA), con imporfantes funciones en la prevencion de las enfermedades cardiovasculares y el desarrollo
del sistema nervioso. El consumo de pescado en el pals, extremadamente bajo, podria dumentar con mejores sistemas de
comercializacion y un menor prado.

. Prafisre los alimentos con menor contenido de grasas saluradas y colesterol

(Controlo mi colesterol comiendo alimentos bajos en gr.

El consumo de grasas saturadas, incluyendo las frans, es reconocdido como el principal faclor de riesgo de hipercolesterolemia
y enfermedades cardiovasculares. Para lograr una reduccion del consumo, resulta esencial motivar a la poblacién para que
elija alimentos de origen animal y procesados bajos en grasa, lo que a su vez requiere de un esfuerzo educativo para lograr
que las personas oprendan a leer las efiquetas de los alimentos y a identificar los alimentos ricas en grasa "no visible®,
probablemente la principal fuente de consumo excesivo.

. Reduce fu consumo habitual de azucar y sol

(Yo leo lag etiquetas gy ta? Eﬂgealimmhosba'osen agag, agucar y gal)
El consumo de sal es mdds%lel doble del recomendadofs g/dialen el pdis, en es‘igeclal debido al alto consumo de productos

procesados que contienen sal o adifives con sodio. Nuevamente aparece ki necesidad de lograr que la poblacion adquiera
el habito de revisar tanto la informacion nuiricional como la lisia de ingredientes en la efiqueta de los alimentos e incenfivar
la seleccion de los que contienen menos sodio, grasas y azicar.

7. Toma é a 8 vasos de agua ol dia

(Beber agua quita lased,teprotege?renueva)

A pesar de la importancia del agua para fa mantencién del equilibrio hidroelecirolitico, ésta se incluye por primera vez en
las Guias Alimentarias [Igara la poblacién. Es necesario hacer presente que el consumo de agua incluye la contenida en
infusiones o alimentos liquidos como la leche, y también advertir del riesgo de que contribuya a un aporte adicional e
innecesario de calorias e hidralos de carbono de absorcién rapida cuando es consumida en |a forma de bebidas y néciares
azucarados, de alto consumo en el pais.
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Guios de Aciividad Fisica

La Comision de Actividad Fisica de VIDA CHILE, integrada por representantes del Instituto Nacional de Deportes {Chiledeportes);
el Ministerio de Educacién; la Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacién [UMCE), el Consejo Académico Nacional
de Educacion Fisica [CANEF); el INTA y el Ministerio de Salud, elaboré los seis mensajes basicos orientados a promover el
aumento de la actividad fisica e infegrar el ejercicio como parte de la rutina diaria. Las recomendaciones de Vida Activa para
la poblacién chilena son:

B

Camina como minime 30 minutos diarios
(Yo ¢amino al menog 20 minutos al dia)

Esta recomendacion considera los beneficios de la caminata sobre el aumento de la ulilizacién de las grasas almacenadas
como sustrato energético; el fortalecimiento del sisiema respiratorio; el aumento del tono muscular y la disminucién del
porceniaje de grasa corporal.

. Realiza ejercicios de estiramianto o

(También me cuido haciendo ejercicios de estiramiento)

Se recomienda realizar al menos 5 minulos de estos ejercicios para mejorar la flexibilidad y movilidad de las articulaciones;
fortalecer los ligamentos y fendones y disminuir los riesgos de lesiones laborales por descompensacion enire grupos
musculares producidos por ciertos frabajos.

. Prefiere recrearie activamente

(Me recreo de manera activa, me entretiene y me hace gentir bien)

Con el fin de disminuir el esirés propio de la vida moderna, promueve desarrollar aclividad fisica en adecuadas condiciones
fisicas y ambientales, de acuerdo a la personalidad e intereses de cada persong, por ejemplo, acfividades al aire libre y
en :ﬂggdo o con la naturaleza como paseos, juegos en canchas, andar en bicicleta, efc., entre ofras propuestas efectivas y
mo ras.

. Recliza pausas aclivas en e irabajo

(Realizo paugag activag en el trabajo y me olvido de la rutina)

Los programas de ejercicio fisico planificado dentro de la jomada laboral activan la musculatura y el sislema cardiorrespiratorio,
confribuyen a mejorar la capacidad fisica y disminuyen ademds la tensién nerviosa y emocional en los frabajadores.

. Realiza ejercicios 30 minutos 3 veces por semana

(Ademaés realigo ejercicios 30 minutos 3 veces por semana)

Recomienda realizar ejercicios sistemnaticos con una frecuencia minima de 3 veces por semana, con el fin de producir los
cambios necesarios para mejorar la condicion fisica. Se desiaca el mejoramiento del metabolismo intermedio de las grasas
y la mayor utilizacion de éstas en diferentes aclividades de baja inlensidad a través de esfimulos periddicos y mantenidos.

6. Adapta la infensidad a tu ritmo personal

(Voy de menos a mée y ya no me cango)

La capacidad para realizar frabajos @ mayor o menor intensidad depende de la edad, sexo, fipo de ejercicio [resistencia,
fuerza o velocidad) y del entrenamiento fisico de la persona. Estas deben adaptar su plan de trabajo a sus propias
caracleristicas, y aumentar la intensidad progresivamente, ya que la capacidad fisica aumenta con la practica.
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Guias para Evitor el Consume de Tabaco

El equipo del Programa de Ambientes Libres de Humo de Tabaco del Ministerio de Salud coordind la elaboracion de los
mensajes de fabaco, con el aporie de representanies de Sociedades Cienfificas, Universidades, Ecluipas Regionaies y Locales.
Este grugo de experios elabord los siguientes cuairo mensajes basicos, desiinados a evitar y disminuir el consumo de tabaco,
y a cambiar la aceptacion social del fumar

1. Exige Ambientes Libres del Humo de Tobaco y protege a los no fumadores
(Tengo derecho a regpirar aire limpio, no me obligues a fumar)

El humo de tabaco ambiental es tan dafine para la salud como el humo que aspira el fumador, ya que contiene mas de 4
mil sustancias toxicas. Produce cardiopafia coronaria y cancer pulmonar enfre ofras enfermedades. Se ha demosirado que
establecer Ambientes Libres del Humo de Tabaco en el frabajo, lugares prIicosMyﬂhogares es una de las estmregias mas
costo-efectivas para disminuir el tabagquismo, profeger a los no fumadores y confribuir al cambio de su aceplacion social,
"desnormalizando” su consumo.

2. No empieces a fumer, oprende a decir no al fabaco
(Cuando grande no voy a fumar)

Que los nifos y nifas no se inicien en el consumo de fabaco es un objefivo fundamental para disminuir la epidemia del
fobaco en el futuro. Los programas escolares que desarrollan aserfividad, autoestima y actifudes crificas fienen mejor efecto
para evitar y laosmrgar ¢l inicio del consumo de fabaco en los niftos y nifias. Es recomendable usar métodos actives y
cenfrados en la experiencia, como, por ejemplo, la lectura crffica y auténoma de la publicidad del tabaco.

3. Inférmuoie sobre los efecios dofiinos del fobaco. Elige no fumar
(Soy libre de decidir. Elijo no fumar)

A los adolescentes es necesario enfregarles herramientas para que formen sus propias decisiones informadas y con conciencia
de los riesgos del fumar. La educacion tendrd mas éxita si va acompanada de aclividades comunitarias y espacios que
promuevan el liderazgo juvenil que los medidas de control social del consumo de fabaco. El desarrollo de factores
profeciores individuales, familiares y ambientales refuerza las conducias saludables.

4. Deja de fumar, evitarGs enfermedades y mejorards fu colidad de vida
(Si fumasg jDéjalo y Ganal Cuanto antes mejor)

En Chile mueren 14.000 as al afio a consecuencia del consumo de tabaca, las que se podrian evitar disminuEndo
la prevalencia de fumadores. La nicofina es adictiva y el fabaquisme es una enfermedad cronica adicliva. Dejar de fumar
implica una decisién pasono!:rgor lo que es necesario motivar al fumador a intentarlo, mosirando que los beneficios son
mayores que los costos y aporfandole algunas herramientas que le permitan enfrentar las dificuliades en forma positiva.
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ALIMENTARIAS

1. Consume 3 veces en el dia
producios lacteos como leche,
yogur, quesillo o queso fresco, de
preferencia semidescremados o
descremados

2.Come al menos 2 platos de
verduras y 3 frulas de disfintos
colores cada dia

3.Come porolos, garbanzos, lentejas
o arvejas al menos 2 veces por
semana, en reemplazo de la came

4.Come pescado, minimo 2 veces
por semana, cocide, al horno, al
vapor o a la plancha

5.Prefiere los alimentos con menor
contenidos de grasas saiuradas y
colesterol

6.Reduce fu consumo habitual de
azicary sal

7.Toma 6 a 8 vasos de agua al dia

Guia
Vida

ara una
aludable

GUIAS DE
ACTIVIDAD FISICA

1. Camina como minimo 30 minutos
diarios

2.Realiza ejercicios de esfiramiento
o0 elongacién

3.Prefiere recrearfe activamente

4.Realiza pausas activas en el
trabajo

5.Realiza ejercicios 30 minutos 3
veces por semana

6.Adapta la intensidad a tu ritmo
personal

GUIAS PARA EVITAR
EL CONSUMO DE TABACO

1. Exige ambientes libres del humo
de tabaco y protege a los no
fumadores

2.No empieces a fumar, aprende a
decir no al fabaco

3. Informate sobre los efectos dafiinos
del tabaco. Elige no fumar

4.Dejo de fumar, evitards muchas
enfermedades y mejorar@ tu
calidad de vida

Resolucion Exenta N° 459 que aprueba Norma General Técnica N° 76 "Guia educativa para una vida saludable, Guias Alimentarias,
Actividad Fisica y Tabaco™. Fecha : 10 de agosto de 2005. Ministeric de Salud, Sanfiage de Chile.



