Consejos en funcion de la edad y de las etapas de la vida...

Si sigue los consejos de la Guia Alimentaria
(anadiense, ayudara a sus hijos a crecer y
desarrollarse en plenitud.

Aunque no tengan un gran apetito, los nifios de corta
edad necesitan calorias para crecer y desarrollarse.

« Sirvales diariamente pequefias comidas y
meriendas nutritivas.

= No los prive de alimentos nutritivos por la cantidad
de lipidos que contengan. Ofrézcales una variedad
de alimentos de los cuatro grupos alimentarios.

- Sobre todo, sea un buen ejemplo para ellos.

Todas las mujeres susceptibles de quedar
embarazadas y aquéllas que ya lo estén o que
estdn amamantando deberian tomar diariamente
una multivitamina que contenga acido félico.
Las mujeres embarazadas deben cerciorarse de
que su multivitamina también incluya hierro.

Un profesional de la salud puede elegir la
multivitamina mds acertada para cada caso.

Cuando estd embarazada 0 amamantando, la
mujer necesita mas calorias. Por ello debe
consumir diariamente 2 ¢ 3 porciones adicionales
de las que indica la Guia Alimentaria.

He aqui dos ejemplos:
- Consumir una fruta o un yogur
como merienda, o

- Consumir una tostada adicional
en el desayuno y un vaso

adicional de leche a la hora
de la cena.

Las necesidades de vitamina D aumentan
después de los 50 afios.

Ademés de sequir los consejos de la Guia
Alimentaria Canadiense, todas las personas
mayores de 50 afios deberian tomar
diariamente un suplemento de 10 pg (400
[U/UI) de vitamina D.

;Como se calcula el niimero de porciones que indica la Guia Alimentaria para una comida?

He aqui un ejemplo:

1manzana =

250 ml (1 taza) de brécoli, zanahorias y pimentones rojos =

75 gr. (2 % onzas) de came de res magra =

250 ml (1 taza) de arroz integral =

5ml (1 cucharilla) de aceite de canola =

250 ml (1taza) de leche con 1% de grasa =

Vegetales y came de res sofritos, acompaiiados de arroz; un vaso de leche y una manzana como postre

2 porciones del grupo Verduras y frutas de la Guia Alimentaria

1 porcion del grupo Carnes y productos alternativos
de la Guia Alimentaria

2 porciones del grupo Cereales y derivados de
la Guia Alimentaria

parte de su consumo cotidiano de Aceites y grasas

1 porcion del grupo Leche y productos alternativos de
la Guia Alimentaria

1 porcion del grupo Verduras y frutas de la Guia Alimentaria

v
“Hombres y mujeres de mas de 50 afios

jAliméntese bien y manténgase activo cada dia!

Alimentarse bien y mantenerse activo le brindara numerosas ventajas: Comience hoy mismo ...
v/ Tome desayuno todas las mafianas.
Le ayudard a controlar el hambre durante

el resto del dia.

* Mejor estado de salud general.
* Menor riesgo de contraer enfermedades.
* Peso saludable.

« Una sensacién de bienestar y una mejor apariencia fisica.
* Mds energia.
* Mdsculos y huesos mds fuertes.

raa t TV v/ (amine siempre que pueda: bajese en una
parada de autobds anterior a la suya; utilice

las escaleras en lugar del ascensor.

Manténgase activo

v/ Incluya verduras y frutas en todas

La actividad fisica diaria conduce a un mejor estado de salud y a un peso més saludable. i .
sus comidas y meriendas.

Se recomienda que los adultos practiquen al menos dos horas y media de actividad fisica
intensa a moderada por semana y que nifios y jévenes practiquen al menos 60 minutos por dia.
No tiene que hacerla toda a la vez. Elija una variedad de actividades distribuidas durante

toda la semana.

v/ Reduzca sus tiempos de inactividad, es decir,
no pase tantas horas frente al
televisor ni jugando con
la computadora.

v Enlos restaurantes, pid
informacién nutricional
relativa a la lista del
men para elegir las

Comience despacio y aumente gradualmente su esfuerzo.

Aliméntese bien opciones més sanas.
Otro paso importante para lograr una mejor salud y un peso més saludable es aplicar la Guia Alimentaria v {Disfrute comiendo con su familia
Canadiense, a saber: ;
y amigos!
+ Comer diariamente las porciones y los tipos de alimentos recomendados. / iTémese el tiempo que sea

« Limitar el consumo de alimentos y bebidas con muchas calorias, lipidos, aztcar o sal (sodio), tales como: tortas
y pasteles, chocolates y dulces, galletas y barras de granola, rosquillas y muffins, helados y postres congelados,
papas (patatas) fritas, papitas fritas, nachos y otros refrigerios salados; alcohol, bebidas con sabor a frutas,
gaseosas, bebidas deportivas y energéticas; bebidas frias o calientes azucaradas.

necesario para saborear
cada bocado!

Para obtener informacion adicional,
herramientas interactivas o ejemplares
adicionales, visite la Guia Alimentaria
Canadiense en linea, en:
www.healthcanada.gc.ca/foodguide
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Niimero de porciones de la Guia Alimentaria recomendadas por dia

Edad (en afios)

Sexo

Cereales y
derivados

Nifios Adolescentes Adultos
2-3 4-8 9-13 14-18 19-50 Mas de 51

Nifias y nifios Mujeres  Hombres

{A qué corresponde una porcion de la Guia Alimentaria?
Observe los ejemplos presentados a continuacion.

jAplique las porciones de la Guia Alimentaria ...
donde quiera que se encuentre: en casa, en la escuela, en el trabajo o en un restaurante!

Mujeres  Hombres ~ Mujeres Hombres

SH»
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» Asegurese de que al menos la mitad de sus porciones diarias incluyan cereales integrales.
Consuma una variedad de cereales integrales, tales como cebada, arroz integral, avena, quinua y arroz silvestre.

Deguste panes, avenas y fideos de harina integral.

» Elija productos a base de cereales con bajo contenido de lipidos, azucar o sal.
Compare la Informacion Nutricional de los productos para elegir los mas sanos.
Deguste el sabor genuino de los cereales. Limite las cantidades de salsas y aderezos.

Fideos o cuscus (cocidos)

125 ml (% taza) @

Rosca de pan Panes sin levadura

Arroz, trigo bulgur Cereales
Yaroscade pan (45gr) % pan pita o % tortilla (35 gr.) @

0 quinua (cocidos) @ Frio: 30 gr.
125 ml (%4 taza) (aliente: 175 ml (3 taza)

1 rebanada (35 gr.)

La tabla anterior indica el nimero de porciones de la Guia Alimentaria que

Consumir las cantidades y tipos de alimentos recomendados
en la Guia Alimentaria Canadiense le ayudara a:

« Satisfacer sus necesidades de vitaminas, minerales y
otros nutrientes.

« Reducir el riesgo de obesidad, diabetes tipo 2, cardiopatias,
determinados tipos de cancer y osteoporosis.

+ Lograr un estado de salud integral y lleno de vitalidad.

debe consumir diariamente de cada uno de los cuatro grupos alimentarios.

1 Aceites y grasas - - Disfrute de una iBeba agua para
[ - Consuma diariamente una pequena cantidad de lipidos no saturados variedad de | : d!
(de 30 a 45 ml, o0 2 a 3 cucharas). Esta cantidad incluye los aceites utilizados para li ¢ caimar la sed:
~ cocinar, los aderezos para ensalada, la margarina y la mayonesa. a,lmen 05 Beba aqua con reaularidad. El aqua
- Utilice aceites vegetales tales como aceite de canola, de oliva o de soja (soya). provenientes de alma E} ced sin ag eaar caiorl'asg Beba
- Elija margarinas untuosas, bajas en grasas saturadas y grasas trans. los Culatr 0 grupos . ———— doghaga - e;‘ los
alimentarios.

- Limite su consumo de mantequilla, margarina sélida, grasa de cerdo

y manteca vegetal. periodos de mayor actividad fisica.

* El Ministerio de Salud de Canada aconseja limitar la exposicion al mercurio presente en determinados tipos de pescado. Para obtener informacion actualizada sobre este tema, visite el sitio www.healthcanada.gc.ca





