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I I I I I ANTIOXIDANTES EN VERDURAS Y FRUTAS

PRESENTACION

Carlos Furche
Ministro de Agricultura

A MEDIADOS DE 2015, Chile recibié un reconocimiento que fue otorgado por la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y Agricultura (FAO) por sus
progresos como sociedad, debido al cumplimiento de la meta 1 del Milenio, que tiene
como objetivo conjunto la reduccién de la pobreza y la reduccién del hambre.

Ese galardén dio cuenta de nuestro compromiso por erradicar el hambre y la pobrezarural,
pero también valora nuestra permanente idea de promover el desarrollo de la agricultura,
principalmente de la agricultura familiar campesina.

Logros como este nos llenan de orgullo porque dan cuenta de lo que hemos avanzado,
pero también nos imponen desafios para los que debemos estar preparados. En ese
sentido, la alimentacién saludable aparece en un horizonte cercano por varios motivos.
Uno de los mas importantes es por el cuidado de la salud de nuestros compatriotas, en
tiempos en que los indices tienen a Chile como uno de los paises con mayores tasas de
sedentarismo y obesidad.

Asi, hemos reconocido la necesidad de promover y conseguir sistemas agricolas
y alimentarios mas inclusivos y eficientes a nivel local, lo que nos permitird tener
disponibilidad y accesibilidad a alimentos variados y nutritivos, que redundaran, a su vez,
en que los consumidores puedan tener la capacidad de elegir una dieta saludable.

Por otro lado, la tendencia de la comida saludable es algo que no sélo se esta dando en el pais,
sino que es un fenédmeno mundial. Los consumidores estan cada vez mas exigentes y, como pais,
llevamos varios afios garantizando la calidad de nuestros alimentos. Hoy en dia, los alimentos
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chilenos gozan de un muy buen prestigio a nivel internacional. Cada vez mas habitantes del
planeta estan consumiendo nuestras frutas y productos carnicos, y eso también nos debe
motivar para mantener ese estatus, que hoy es reconocido en los cinco continentes.

Con laidea de mantenernos como referentes de alimentos sanos e inocuos a nivel mundial,
como Ministerio de Agricultura tenemos un conjunto de programas que potencian la
alimentacién saludable, desde distintos ambitos. Por ejemplo, el programa de alimentos
saludables que es promovido por INDAP, ACHIPIA, el Consejo de Produccion Limpia,
la Subsecretaria de Agricultura y CORFO, fue creado para apoyar la implementacion de
Acuerdos de Produccién Saludable con el propdsito de abordar practicas de manufactura
que permitan generar protocolos para reducir y controlar los nutrientes criticos para la
salud humana, es decir, sal, aztcares y grasas.

Por otro lado, otros servicios del agro, como ACHIPIA, que forma parte del directorio del
Programa Estratégico de Alimentos (PEA), propuso una agenda de trabajo con proyectos
en las siguientes areas: Desarrollo de estandares para alimentos en inocuidad y calidad,
Fortalecimiento capacidad diagndstica de laboratorios en inocuidad y calidad de alimentos
y Desarrollo de sistema de trazabilidad de productos.

Pero si se trata de una mirada a futuro, la investigacion también debe estar presente. En
ese sentido, entre las acciones del Instituto de Investigaciones Agropecuarias (INIA) en
materia de alimentos saludables se incluyé una base de datos con los recursos genéticos
con potencial uso para la industria alimentaria, relacionados con numero de especies
comestibles y nimero de productos existentes, forma de consumo, uso potencial, grados
de inocuidad y nutrientes criticos, entre otros.

A esto sumamos que la Fundacién para la Innovacion Agraria (FIA) lanzé por primera vez una
convocatoria nacional focalizada en alimentos saludables, en la cual se aprobaron 5 proyectos
por un monto aproximado de $ 500 millones que partiran su ejecucion este afio 2016.

Junto con esas acciones también hemos insistido en laimportancia de consumir alimentos
de temporada. Las frutas y las hortalizas tienen un comportamiento estacional muy
marcado. En la Ultima parte de la primavera y del verano tenemos una abundancia de ellos,
pero en invierno son mas escasos y los precios son mas altos. Ese es el comportamiento
histdérico, entonces también hay que hacer un esfuerzo pedagdgico, de educacion, para
que en cada temporada del afio se consuman los productos disponibles, a consumir
aquello que en cada momento del afio es mas abundante. @
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INTRODUCCION

Fernando Vio del Rio?

CHILE ENFRENTA hoy gravisimos problemas relacionados con Enfermedades Crénicas
No Transmisibles (ECNT), principalmente cardiovasculares, cancer, obesidad y diabetes,
esto debido a la altisima prevalencia de factores de riesgo, entre los que destacan la
alimentacién, nutricion y el sedentarismo. Actualmente, siete de cada diez adultos tienen
sobrepeso y obesidad, y cinco de cada diez nifios viven con exceso de peso. En cuanto al
sedentarismo, ocho de cada diez chilenos no realizan actividad fisica en forma regular, lo
que aumenta en mujeres de nivel socioeconémico bajo, donde mas de la mitad padece de
obesidad y una de cada cinco sufre de diabetes.

Para los nifios, la recomendacion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) es hacer, a
lo menos, una hora de actividad fisica moderada o intensa al dia. Sin embargo, vemos que
no se cumple, ya que las clases de educacion fisica son poco satisfactorias o simplemente
no se hacen.

Después de las enfermedades cardiovasculares, el cancer es una de las principales causas
de muerte en el mundoy la segunda en Chile. De las conocidas, del 5% a 10% corresponde
a factores genéticos hereditarios y el 90% restante a factores ambientales y estilos de
vida. La dieta, obesidad, tabaco, consumo de alcohol, infecciones, agentes contaminantes
y exposicion a radiaciones, son las causas mas frecuentes.

! Profesor Titular Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos INTA Dr. Fernando Monckeberg Barros.
Universidad de Chile. Presidente 5 al Dia Chile.
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La primera causa prevenible es el tabaco, seguida actualmente muy de cerca por la dieta
y actividad fisica. Sin embargo, con las politicas contra el tabaco implementadas en las
ultimas décadas a nivel mundial por la OMS a través del Convenio Marco contra el Tabaco
y en Chile por el Ministerio de Salud con la Ley del Tabaco, se ha observado una reduccion
en la incidencia y mortalidad por neoplasias de la via respiratoria y digestiva alta. Sin
embargo, los canceres y derivados de la dieta han seguido aumentando, como es el caso
de los canceres de mamay colorectal.

En personas no fumadoras, la obesidad, dieta y sedentarismo son los principales factores
de riesgo asociados a los distintos tipos de cancer, especialmente de mama, colorectal,
uterino y endometrio, de rifién, eséfago, pancreas, préostata y vesicula biliar. En nuestro
pais la mortalidad mas alta es por cancer de estémago, seguido por el de pulmén, prostata,
mama, vesicula biliar, célon, cérvico-uterino e higado, la mayoria relacionados con la
pésimos habitos alimenticios que tenemos los chilenos y el incremento de la obesidad en
el pais. Nuestra dieta se caracteriza por un alto consumo de pan con 90 kilos por persona
al afio, lo que nos ubica como los principales consumidores de pan en el mundo; de bebidas
gaseosas y jugos azucarados, donde somos los terceros consumidores en el mundo con
160 litros por habitante al afio, después de Estados Unidos y México; de carnes en que,
exceptuando el pescado, consumimos 87,5 kilos por habitante al afio; de helados con 8,2
kilos por habitante al afio; galletas, con 8 kilos por habitante al afio; un muy bajo consumo
de pescado (7 kilos por habitante al afio); y de frutas y verduras, donde no llegamos a los
200 gramos por persona al dia, cuando la recomendacién minima de la OMS es de 400
gramos al dia.

Por lo tanto, uno de los principales factores protectores con que contamos hoy para
prevenir las principales enfermedades que nos afectan es aumentar el consumo de frutas
y verduras en la poblacion.

Para promover este consumo existe la Corporacion 5 al dia Chile, integrante de los
movimientos mundiales de 5 al dia, creado en 1991 por el Instituto Nacional del Cancer
de los Estados Unidos, precisamente para prevenir esta enfermedad, por la evidencia
creciente del factor protector que tienen frutas y verduras por su alto contenido de
antioxidantes y fibra.

En este libro, profundizaremos la relacién entre frutas y verduras con su efecto
positivo enlasalud. Ademas, se describenlos colores de frutas y verduras y laimportancia
de consumirlas en forma variada, asi como la informacién nutricional y los antioxidantes
que contienen.
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En Chile, la Corporacién 5 al dia ha desarrollado acciones de investigacion,
comunicacionales y educativas en lugares de venta como supermercados y ferias libres,
pero muy especialmente educando en escuelas a profesores, alumnos y sus familias a
través de actividades en sala, talleres de cocina dirigidos por chefs experimentados y
utilizando huertos escolares como instrumento de educacion en alimentacion saludable.
Actualmente, con el apoyo de la Junta Nacional de Auxilio Escolar y Becas (JUNAEB)
y del Ministerio de Agricultura, se esta entregando fruta a los nifios en el recreo de la
mafiana tres veces por semana, junto con acciones educativas como talleres donde se les
ensefia a cocinar junto a sus padres en escuelas municipales de Maria Pinto y Curacauvi,
con evaluaciones iniciales y finales para ver el impacto de este programa, que hasta el
presente ha sido muy positivo.

Sin embargo, para tener resultados en el largo plazo, estos programas y acciones deben
estar enmarcados en una politica de Estado clara que permita darles continuidad en el
tiempo, que sea financiaday a largo plazo, para enfrentar los estilos de vida y en especial
la alimentacién, que son la causa de las enfermedades que mas nos afectan. @
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PROGRAMA ‘5 AL DIA’

Isabel Zacarias Hasbun?

El Recetario multicolor

ELCOMITE de expertos FAO/OMS sobre dieta, alimentacién y prevencién de enfermedades
crénicas (1), propone metas nutricionales enfocadas a contribuir al desarrollo de
estrategias regionales y nacionales a fin de reducir la carga de enfermedades relacionadas
con la alimentacion, tales como obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares y
diversas formas de cancer entre otras. Dentro de estas metas nutricionales se incluye
la recomendacion de consumo de al menos 400 gramos de verduras y frutas al dia por
persona. Esta cantidad representan las cinco porciones recomendadas por el Programa 5
al dia a nivel nacional e internacional (2).

Los altos indices de sobrepeso y obesidad en la poblacién chilena alcanzan un 67% en los
mayores de 15 afios (3) y un 51,8 % en los alumnos de primero basico (4). Estas cifras,
unidas a la creciente prevalencia de enfermedades crénicas no transmisibles relacionadas
a la alimentacién, ponen de manifiesto la necesidad de implementar acciones con la
comunidad para contribuir a la prevencion de estas y mejorar la calidad de vida de la
poblacion.

El objetivo de este capitulo es dar a conocer los beneficios del consumo de 5 porciones de
verduras y frutas al dia de distintos colores, dentro de los factores protectores parala salud
(5). Se muestra la clasificacién de las verduras y frutas seglin sus colores y los principales
beneficios de cada uno de ellos y se sefialan ademas algunas acciones realizadas por el
Programa 5 al dia Chile para motivar el consumo de verduras y frutas en la poblacién.

! Nutricionista MSc. Profesor Adjunto Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos INTA Dr. Fernando
Monckeberg Barros. Universidad de Chile. Directora Ejecutiva 5 al Dia Chile.
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I I I I PROGRAMA 5 AL DIA

¢Qué significa una porcion de verduras o frutas?

1 porcion equivale a:

I 1taza de verduras

I 1 plato de guiso de verduras

I 1 fruta mediana

I 2 frutas pequenas

I 1taza de frutillas, moras o guindas
I O simplemente la cantidad que

cabe en una mano

¢Cuanto se consume en Chile?

El consumo promedio nacional de verduras y frutas en 2006 era de 166 gramos por
persona por dia (6) y al 2009 el consumo promedio aumenté a 178 gramos por persona
por dia (3).

Si bien es cierto esta cifra esta aun bajo los 400 gramos recomendados, se ha observado
una tendencia a mejorar el consumo de estos alimentos. Esto también se ve reflejado por
el porcentaje de la poblacién que sefiala consumir las 5 porciones recomendadas que, de
acuerdo a la ultima Encuesta Nacional de Salud, alcanza a un 15,7%.

¢éComo motivar el consumo de verduras y frutas?

Para fomentar el consumo de verduras y frutas en el hogar o en el trabajo es aconsejable
mantener verduras y frutas frescas y variadas, presentarlas de forma atractiva y tenerlas
a la vista en una frutera donde se pueda apreciar la variedad de formas y colores. Es
importante darles el ejemplo los nifios para que consuman verduras y frutas, al disfrutar
consumiendo una variedad de estos alimentos.
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‘ Las verduras y frutas se clasifican segun su color en: verde, amarillo-anaranjado,
blanco, azul-morado y rojo. Lo ideal es que el plato tenga al menos dos a tres colores
todos los dias, o que durante el dia se consuma una variedad de colores, de preferencia
“cinco porciones, cinco colores”. Cada color tiene propiedades distintas, por lo
tanto un alimento no sustituye a otro y deben combinarse durante el dia.

A continuacidén se presentan los principales alimentos dentro de cada color y el
beneficio que ellos otorgan. Cabe destacar que muchas de las caracteristicas
nutricionales son comunes en las verduras y frutas como por ejemplo, que en
general son bajas en calorias, libres de grasas, todas aportan vitaminas, minerales y
fibra dietética (7). Adicionalmente todas las verduras y frutas contienen una amplia
variedad de compuestos biolégicamente activos conocidos como fitoquimicos.
Existen alrededor de cien mil diferentes compuestos que le dan el color y sabor a
la verdura o fruta y son los que definen el beneficio en la salud de las personas.
Muchos de estos compuestos poseen accién antioxidante, es decir, previenen el
dafio oxidativo de las células y por ende ciertas enfermedades cardiovasculares y
algunos cancer (8,9).
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Verde

Este grupo aporta pocas calorias y tienen un gran valor alimentario por su riqueza
en vitaminas (especialmente A, C, el complejo B, E y K), minerales como magnesio y
potasio y fibra. El color verde se debe a la presencia de la clorofila.

Las verduras de color verde oscuro se caracterizan por ser buen aporte de folatos,
que son indispensables para la adecuada funcién y desarrollo del cerebro. Por
ejemplo, laluteinay la zeaxantina de la familia de los carotenoides, que se encuentran
en la espinaca y el brécoli entre otros vegetales, tienen propiedades antioxidantes
y ayudan a proteger los ojos al mantener la retina en buen estado. Las cruciferas,
como el repollo, los repollos de bruselas y el nabo, contienen ciertos fitoquimicos
que se han asociado a la reduccion del riesgo de tumores cancerigenos.

Lechuga, apio, repollo, achicoria, berro, acelga, espinaca, kiwi, palta, lima, uva
verdes, guayaba, rucula, endivia, alcachofas, zapallitos italianos, tunas, brécoli,
repollos de bruselas, perejil, cilantro, aloe vera, habas, arvejas, porotos verdes,
puerros, ciboulette, pepino y esparragos.

P
=y

g
;"g .

[

.._":
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Amarillo -
Anaranjado

Estas verduras y frutas aportan
principalmente caroteno, sustancia
que favorece la formacién de vitamina
A y tiene efecto antioxidante. El
caroteno se aislé por primera vez a
partir de la zanahoria, hortaliza a la
que debe su nombre. Este grupo se
caracteriza también por ser una buena
fuente de vitaminas C, acido félico y
algunos minerales como magnesio,
potasio, fldor y calcio en menor
cantidad.

El acido fdlico, que en la mayoria de
los casos se consigue en los vegetales
de hojas verdes, también se encuentra
en las frutas y verduras amarillo -
anaranjado. El acido félico es una
vitamina del complejo B que puede
ayudar a prevenir algunos defectos
congénitos y reducir el riesgo de
enfermedades cardiacas.

Zanahoria, zapallo, choclo, meldn,
limén, naranja, caquis, damasco,
duraznos, nisperos, mandarinas,
pomelo, fruto del paraiso, mango,
licuma, membrillo, papayas,
pepino (fruta) y pifa.

LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA
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Blanco

Contienen  compuestos  azufrados,
almidones y vitaminas del complejo
B. Poseen minerales como potasio,
magnesio y, por sobre todo, destaca su
efectoanticancerigenoyde estimulacion
del sistema inmunolégico. Ademas a
través de la fibra ayuda a mantener
adecuados niveles de colesterol. Estos
vegetales se han estudiado en relaciéon
con los siguientes elementos:

Alicina presente en ajos, cebollas y
cebollines, con el fin de determinar de
qué manera puede ayudar a bajar el
colesterol, la presion arterial y aumentar
la habilidad del organismo para combatir
las infecciones.

Indoles y sulforafanos que se encuentran
en vegetales como la coliflor, para
determinar de qué manera pueden
inhibir el crecimiento cancerigeno.

Los polifenoles que se encuentran en
las peras y las uvas blancas se estan
evaluando a fin de identificar su posible
papel en la reducciéon del riesgo de
contraer ciertos tipos de cancer.

Cebolla, ajo, cebollin, coliflor,
nabos, brotes, dientes de dragén,
coliflor, champifiones, porotos
granados, manzana, platano,
pera, uva blanca, alcayota y
chirimoya.




Azul - Morado

Debe su color a una sustancia
llamada antocianina que tiene efecto
antioxidante. Poseen  minerales
como potasio, magnesio, vitaminas
del complejo B y algo de vitamina C.
Aportan fitoestrégenos, polifenoles
y ayudan en la prevencidon de
enfermedades cardiovasculares.

Berenjena, cebollas  rojas,
radicchio, coliflor morada,
moras, arandanos, uvas negras
y rosadas, pasas, repollo
morado, ciruela, higos y brevas.

LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA
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Rojo

Son fuente de carotenoides, vitaminas
A, C, acido félico entre otras vitaminas
del complejo B. Poseen ademas altas
cantidades de potasio. Son muy
bajas en sodio por lo que deben su
efecto protector en la prevencion de
enfermedades cardiovasculares. Su
color rojo se debe a la presencia de un
potente antioxidante llamado licopeno.
Se han asociado dietas altas en
licopeno con la disminucién del riesgo
de enfermedades cardiovasculares y
algunos tipos de cancer, como el de
prostata.

Tomate, pimenton, aji, betarraga,
rabano, frutilla, frambuesa,
sandia, cerezas, cramberry,
guindas y granada.
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iMas color, mas salud!

Recuerda que las 5 porciones de verduras y frutas deben formar
parte de una alimentacion saludable que incluya lacteos, carnes,

legumbres, cereales (trigo, arroz, avena y fideos de preferencia
integrales) y agua.

@

Incorpora una verdura o fruta en
cada una de las comidas del dia,
por ejemplo:

| Desayuno: una fruta o ensalada
de fruta de la temporada.

I Almuerzo: ensalada tricolor y
fruta de postre.

I Colacion: una fruta o trozos de
zanahoria o apio.

I Cena: ensalada o guiso de
verduras o fruta.

*
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A continuacién se indican algunas de las principales acciones que ha
realizado el Programa 5 al dia Chile en los tltimos tres afios. La primera de
ellas dirigida a escolares, Programa Colacion BKN y la segunda, Campaiia en
la redes sociales, dirigida al adulto joven.

Programa Colacion BKN

El objetivo del programa es contribuir a disminuir los factores de riesgo asociados a
las Enfermedades Crénicas No Transmisibles (ENT), a través de la promociéon de la
alimentacién saludable con énfasis en el consumo de verduras y frutas en la poblacion
escolar. Este Programa se basa en la experiencia de intervenciones similares realizadas
en Estados Unidos (10) y la Unién Europea (11) con las modificaciones y adaptaciones a
la realidad nacional.

En Chile, Colacién BKN se inicié en 2013, cumpliendo a la fecha su tercer afio de
intervencion. En él se incluyen aspectos como capacitacién y motivacion a profesores y
padres sobre el tema de alimentacidn saludable y los beneficios de consumo de verduras
y frutas; intervencién educativa en sala a los escolares de pre kinder a 4to basico donde,
con actividades ludicas y entretenidas, se promueve la alimentacion saludable con énfasis
en el consumo de verduras y frutas y la entrega de frutas tres veces por semana como
colacion.

Cabe destacar que la entrega de frutas se realiza a toda la comunidad escolar, es
decir, incluye a profesores, personal de colaboraciéon y alumnos. En la actualidad se
han intervenido 12 escuelas de las comunas de Maria Pinto y Curacavi, llegando a
aproximadamente 6.400 nifios y su comunidad escolar. En 2015 se incluyé ademas la
actividad fisica para reforzar y apoyar este componente en clases y recreos activos.

De los resultados obtenidos a la fecha es importante mencionar el aumento de los
conocimientos sobre alimentacién saludable y el aumento del consumo de alimentos
saludables, entre los que se destacan los productos lacteos, frutas y verduras, pescado
y otros. En relacion al estado nutricional, lo que se ha logrado es detener el aumento
del sobrepeso y obesidad en la poblacion escolar intervenida (12). Se espera que, de
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continuar esta tendencia, se llegue a disminuir los altos indices de sobrepeso y obesidad
en los escolares, lo que permitira contar en un futuro préximo con una poblacién adulta
joven mas sanay productiva para el pais.

Campaiia en las redes sociales

En la actualidad, por la relevancia que han adquirido las redes sociales el Programa 5 al
dia se ha incorporado a estos medios para dar difusién a la recomendacién de consumo
de frutas y verduras. En 2012 se inicié una campafia utilizando Twitter y Facebook con
posteos diarios, concursos y desafios. El desarrollo de la campafia evidencié que el
tema de la alimentacién saludable esta en la palestra en el pais y que los consumidores
demandan informacion para mejorar sus habitos. En enero de 2015 se incorpord la red
Instagram a las ya mencionadas.

Durante todo este periodo se ha realizado un analisis mensual de las estadisticas e
interacciones de los usuarios con las redes sociales antes mencionadas con el propdsito
de reforzar los conceptos y mensajes para mantener activa la comunidad y fortalecer
el Programa 5 al dia. En Facebook se ha logrado aumentar la comunidad desde 6.300
seguidores en 2013 292.000 en octubre de 2015; Twitter se inicié en julio de 2013 llegando
a 8.600 seguidores en octubre de 2015. En Instagram, entre enero de 2015 y octubre del
mismo afio, ya se cuenta con alrededor de 1.000 seguidores.

Es importante destacar que mensualmente se ha observado una muy buena interacciéon
entre los miembros de la comunidad, la que participa activamente ya sea reenviando
los mensajes o compartiendo informacién como por ejemplo formas para incorporar
mas verduras y frutas en la alimentacién diaria, o participando en los concursos que el
programa lanza cada cierto tiempo. Ademas a través de estos medios se llega a un publico
objetivo joven de entre 18 a 34 afios con un amplio alcance que supera al millén doscientas
mil personas al mes. @

Para mas detalles sobre verduras y frutas, visitar www.5aldia.cl
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Mensajes para promover el consumo de verduras y frutas

‘Q Al consumir 5 colores de verduras y frutas al dia se asegura la ingesta

de una variedad de antioxidantes, ademas de fibra, vitaminas y minerales
que ayudan a mantener una buena salud”.

‘t Las verduras de color verde oscuro se caracterizan por su buen
aporte de folatos, que son indispensables para la adecuada funcién y
desarrollo del cerebro”.

‘ Algunas frutas como el meldn, sandias y peras aportan una gran
cantidad de agua, por lo que ademas de su aporte de antioxidantes,
fibra, vitaminas y minerales ayudan a la hidratacién del cuerpo”.

‘Q A toda hora es rico consumir verduras y frutas, crudas, cocidas
o deshidratadas”

‘? Chile es un pais privilegiado, porque cuenta con una buena variedad

de frutas y verduras que alcanza para todos, icoma 5 al dia!”.

‘t Gracias a su rico sabor y variados colores, todas las verduras
y frutas son bienvenidas en nuestra mesa".
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ANTIOXIDANTES EN
¥ VERDURAS Y FRUTAS

Hernan Speisky Cosoy!® | Jocelyn Fuentes Garcia?.

¢Por qué debemos consumir alimentos
ricos en antioxidantes?

NUESTRO ORGANISMO se oxida continuamente a lo largo de nuestra vida. Esto se debe
a que producimos y nos exponemos a diversas fuentes generadoras de radicales libres
y a otros factores oxidantes (como son la radiacién solar, el humo del tabaco y diversos
téxicos ambientales).

Sibien oxidarse es parte natural del proceso de envejecer, cuando no ingerimos suficientes
alimentos ricos en antioxidantes, la velocidad con que nuestros tejidos se oxidan (es decir,
pasan a ser dafiados por los radicales libres) se acelera de forma tal que aumentamos
sustancialmente la probabilidad de desarrollar tempranamente diversas enfermedades
crénicas no-transmisibles. Entre dichas enfermedades se encuentran las cardiovasculares
(como ateroesclerosis e infarto al miocardio), las tumorales (diversas formas de cancer),
la diabetes mellitus y algunas neurodegenerativas (como Alzheimer).

1 PhD. Profesor Titular. Director Laboratorio de Antioxidantes. Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos
INTA, Dr. Fernando Monckeberg Barros. Universidad de Chile.

2 Quimico Industrial. Coordinadora de Andlisis y Calidad Laboratorio de Antioxidantes. Instituto de Nutricién y
Tecnologia de los Alimentos INTA, Dr. Fernando Monckeberg Barros. Universidad de Chile.
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En la actualidad estas enfermedades son las que mas limitan la calidad y expectativas de
vida de los chilenos. Afortunadamente, la ciencia ha establecido que al aumentar la ingesta
de alimentos ricos en antioxidantes, podemos reducir efectivamente el riesgo y, por lo
tanto, la posibilidad concreta de ser afectados por tales enfermedades. Nos preguntamos
entonces: ¢Cudles son los alimentos mas ricos en antioxidantes?

Si bien los antioxidantes se pueden encontrar en diversos alimentos, las frutas y las
hortalizas (F&H) destacan por ser dos buenas fuentes dietarias de estos compuestos.
Como se describe mas adelante, sobre la base de investigaciones recientemente
realizadas por el Laboratorio de Antioxidantes del INTA, entre las frutas y las hortalizas,
hoy podemos distinguir aquellas especies y variedades que mas antioxidantes nos pueden
aportar al organismo. Pero cabe preguntarse épor qué debemos consumir alimentos ricos
en antioxidantes y cuales son los alimentos que debemos preferentemente elegir?

Debemos consumir alimentos ricos en antioxidantes, ya que estos constituyen la mejor
forma de asegurar que nuestro organismo reciba de modo natural y seguro aquellos
antioxidantes que mejor se contraponen a las acciones oxidantes de una sobreproduccién
de radicales libres. Sin embargo, para alcanzar plenamente los beneficios para la salud
asociados al consumo de antioxidantes, debemos asegurarnos que la ingesta de alimentos
ricos en estos compuestos sea:

1. Frecuente. Esto es de forma diaria.

2. Alta. En términos de cantidad a consumir. Es decir, idealmente no menos de 400
gramos diarios de F&H.

3. Variada. En términos de sabores y colores.

4. Acertada. En cuanto a que debe incluir aquellos alimentos para los que la ciencia
ha establecido que naturalmente aportan mas antioxidantes al organismo, y que
por ende, su mayor consumo nos puede brindar mejores posibilidades de conservar
nuestra salud.

Al consumir antioxidantes bajo la forma de aquellos alimentos que mas los contienen,
nos aseguramos de disfrutar no solo del sabor de dichos alimentos, sino que también de
incorporar al organismo una diversidad de nutrientes esenciales (incluyendo vitaminas
y minerales), fibras y agua (en el caso de los alimentos frescos), los que junto a los
antioxidantes, también contribuyen a la conservacién de nuestra salud fisica y mental. Si
bien productos como el té verde, el chocolate negro (rico en cacao) y el vino tinto pueden
ser también una importante fuente de antioxidantes, a diferencia de estos ultimos, las
frutas y las hortalizas no suponen un consumo obligado de cafeina, grasas o de alcohol,
respectivamente.
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Los principales antioxidantes que naturalmente encontramos en los alimentos son: las
vitaminas C y E (acido ascérbico y alfa-tocoferol, respectivamente), los carotenoides
(a-y B-caroteno, licopeno, luteina y astaxantina) y los polifenoles (que comprenden a los
flavonoides y a los no-flavonoides). Los polifenoles, ademas de incidir en el color, sabor
y/0 textura de los alimentos que los contienen son los compuestos que mas contribuyen
a su capacidad antioxidante.

éComo se expresa la riqueza antioxidante de un alimento?

La capacidad antioxidante total de los alimentos, que considera la contribucién tanto de
las vitaminas C y E, como de los carotenoides y de los polifenoles, se expresa a menudo
como valor ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity). Este ultimo es un indicador de
la suma de las capacidades que tienen todos los compuestos antes mencionados para
contraponer la accién oxidante de un determinado tipo de radical libre. En atencion a la
importante contribucién que tienen los polifenoles en el valor ORAC, el contenido total
de polifenoles (PFT), es decir, la suma de estos, es regularmente empleado como un
indicador complementario de la riqueza antioxidante de los alimentos.

En la Figura 1 se muestra, en su parte superior los valores ORAC de algunas de las frutas
que poseen mayor riqueza antioxidante. Asi, destacan los berries: calafate, maqui y
murtilla, frutos nativos que superan significativamente a otros berries tradicionalmente
consumidos en el pais como mora, arandano y frambuesa.

Destaca también la nuez y la ciruela en su variedad negra. En la parte inferior de la misma
figura se da cuenta de la importancia que tiene la variedad para determinadas especies de
frutas. Asi, dependiendo de la variedad de fruta a elegir, se observan diferencias favorables
de hasta 500% entre la riqueza antioxidante de la palta hass respecto a la edranol, de
100% en el caso de la manzana royal delicius respecto a la braeburn, y de casi 80% entre
diversas variedades de arandanos o de cerezas.
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Se muestran los valores ORAC (micromoles de ET/100 g de peso fresco) de distintas especies de frutas ricas en
antioxidantes. En la parte inferior se muestra la importancia que tiene la variedad en la riqueza antioxidante de 4

distintas especies de frutas.
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Para mayores detalles recomendamos al consumidor acceder directamente al sitio
web www.portalantioxidantes.com donde encontrard una base de datos de la riqueza
antioxidante (ORAC y PFT) de alrededor de 150 especies/variedades de frutas cultivadas
y/0 consumidas en nuestro pais. Ademas, encontrara resultados que dan cuenta de la
importancia que tiene consumir ciertas frutas con su cascara, ya que respecto ala pulpa, a
menudo ésta contiene muy significativas cantidades de antioxidantes. Los investigadores
del INTA observaron esto ultimo en peras, manzanas, duraznos, damascos, ciruelas
y membrillos, por lo que es altamente aconsejable consumir dicho tipo de frutas con
cascara para obtener su maximo aporte de antioxidantes.

Como se mencionara ya, junto a las frutas, ciertas hortalizas son ahora reconocidas
también como una fuente particularmente buena de antioxidantes. En efecto, los datos
generados recientemente por el INTA estan disponibles al publico bajo la forma de una
base de datos de lariqueza antioxidante (ORAC y PFT) de mas de un centenar de especies/
variedades de hortalizas tanto frescas como cocidas (www.portalantioxidantes.com).

La figura 2 muestra, en su parte superior, los valores ORAC de algunas de las hortalizas
que poseen mayor riqueza antioxidante. Destacan entre aquellas que se consumen en su
estado crudo: perejil, albahaca, cilantro y espinaca; seguidos del pimentdn rojo, ajo, acelga
y repollo morado. Cabe notar que para las tres primeras hortalizas, los valores ORAC son
comparables a los que exhiben algunos de los berries nativos.

En la parte inferior de la figura 2 se da cuenta de la importancia que tiene la variedad
sobre la riqueza antioxidante de ciertas hortalizas. Por ejemplo, entre cinco distintas
variedades de lechugas estudiadas se observé que el valor ORAC de la variedad francesa
(o sangria) es 28 veces superior al de la variedad escarola. Una situacién comparable se
encontré también entre distintas variedades de tomate, observandose que el tomate a
granel supera 6 veces en promedio al hidropénico y 16 veces a la variedad de tomate beef.
Finalmente, en la misma figura se muestra que el valor ORAC de la cebolla de la variedad
chalota morada es casi 8 veces superior al de la variedad cebolla nueva.
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Se muestran los valores ORAC (micromoles de ET/100 g de peso fresco) de distintas especies de hortalizas crudas
ricas en antioxidantes (parte superior). En la parte inferior se da cuenta de laimportancia que tiene la variedad sobre
la riqueza antioxidante de distintas especies de hortalizas. En el caso de los tomates, los valores entre paréntesis
corresponden al andlisis de estos sin cascara.
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Reconocer las diferencias que existen en la riqueza antioxidante entre diversas variedades
de hortalizas puede ser muy importante cada vez que se desea incrementar la ingesta
de antioxidantes. Por ejemplo, como se muestra en la parte superior de la figura 3, al
momento de preparar una ensalada de lechuga con tomate y cebolla, si elegimos las
variedades escarola (100 g), beef (100 g) y nueva (50 g), respectivamente, sumaremos en
el plato un total de 58 mg de PFT y de 608 unidades ORAC.

(100 g)

LECHUGA ESPANOLA

(100 g) PFT: 28
ORAC: 134
PFT: 15
ORAC: 240
PFT: 31
‘Q ORAC: 468
S CEBOLLA NUEVA
PFT: 58 .
ORAC: 608 g
LECHUGA ESPARIOLA TOMA'll'gOGRANEL
(100 g) (100 g)
PFT: 34
PFT: 164 _
ORAC: 2.865 ORAC: 2.210
NUEVO APORTE -
TOTAL e
PFT: 263 g
ORAC: 6.844 o con
ORAC: 28.865
\>7 PFT: 129
ORAC: 3.538
CON PEREJIL CEBOLLA CHALOTA
MORADA
(50 g)

Se comparan los valores ORAC (micromoles de ET/100 g de peso fresco) y PFT (mg de EAG/100 g de peso
fresco) de dos ensaladas preparadas con distintas variedades de lechuga, tomate y cebolla. Se destaca ademas el
significativo aporte que supone la incorporacién adicional de una pequefia cantidad de perejil (el cual bien podria
ser reemplazado por cilantro o albahaca).
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En cambio, si en lugar de tales variedades elegimos preparar “aparentemente” la misma
ensalada pero con lechuga espafiola, tomate granel y cebolla chalota morada, sumaremos casi
5 veces mas polifenoles totales (263 mg PFT), y sobre 10 veces mas unidades ORAC (6.844).

Aun mas, si a partir de lo que nos ensefian las investigaciones del Laboratorio de
Antioxidantes del INTA, decidimos agregar a esta ultima ensalada tan solo 10 g de perejil,
el contenido de polifenoles totales de nuestro plato subira a 332 mg y a 9.731 unidades
ORAC. Es decir, por elegir de un modo mas informado habremos incrementado en cerca
de 6 veces la riqueza de polifenoles totales y en casi 16 veces la capacidad antioxidante
ORAC de nuestro plato de ensalada.

En consecuencia, cuando llega el momento de pensar en la salud de nuestra familia,
conocer cuales son los alimentos que mas podrian aportar antioxidantes a nuestro
organismo constituye una oportunidad para elegir bien.

Agradecimientos: Tanto los resultados descritos en este articulo, como aquellos
que estan disponibles en las bases de datos de antioxidantes en frutas y en hortalizas
incluidas en el sitio web www.portalantioxidantes.com han sido posible a diversos aportes
de CORFO-Chile. ®
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INFORMACION NUTRICIONAL
DE VERDURAS Y FRUTAS

Carmen Gloria Gonzalez Gonzalez! | Lilian Fonseca Moran?
Alejandra Domper Rodriguez® | Isabel Zacarias Hasbiin*

En Chile, el Reglamento Sanitario de los Alimentos establece la obligatoriedad de
colocar informacién nutricional en todos los productos alimenticios envasados. De esta
forma, el etiquetado nutricional constituye un instrumento de comunicacién dirigido al
consumidor que contribuye a facilitar su decisidon de compra en términos nutricionales.
La informacion nutricional también considera los mensajes nutricionales y saludables,
los que son permitidos por la reglamentacion vigente y estan respaldados por la
evidencia y consenso cientifico.

La informaciéon minima que debe aparecer en la etiqueta de los productos alimenticios
es su valor energético o energia, expresado en calorias (unidades de expresion kcal),
proteinas, grasa total e hidratos de carbono disponibles y azlcares totales, expresados en
gramos. En aquellos productos cuyo contenido total de grasa sea igual o mayor a 3 gramos

! Nutricionista MSc. Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos INTA Dr. Fernando Monckeberg Barros.
Universidad de Chile. 5 al dia Chile.

2 Nutricionista. Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos INTA Dr. Fernando Monckeberg Barros.
Universidad de Chile. 5 al dia Chile.

3 Ingeniero en Alimentos, MSc. Secretaria Ejecutiva 5 al dia Chile.

4 Nutricionista MSc. Profesor Adjunto. Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos INTA Dr. Fernando
Monckeberg Barros. Universidad de Chile. Directora Ejecutiva 5 al dia Chile.
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por porcién de consumo habitual, deberan
declararse -ademas de la grasa total- las
cantidades de acidos grasos saturados,
trans, monoinsaturados, poliinsaturados
y colesterol. También se debe rotular la
cantidad de cualquier otro nutriente -fibra
dietética o colesterol- acerca del cual
se haga una declaracién de propiedad
nutricional o saludable.

La cantidad de sodio en miligramos, a
excepcion de aquellos alimentos que
contengan una cantidad igual o menor a
35 mg de sodio por porcién, se aceptara
colocar que el alimento contiene menos de
35 mg de sodio por porcién. La informacion
nutricional se expresa por 100 gramos
0 100 ml del producto y por porcién de
consumo habitual.

La informacién sobre el contenido de
vitaminas y minerales en los alimentos se
expresa en miligramo (mg) o microgramos
(pg), por 100 gramos 6 100 ml del producto,
y por porcién se expresa como porcentaje
de la dosis diaria recomendada. Esta
diferencia de expresion con respecto a los
macronutrientes se debe principalmente a
que su aporte en los alimentos es menor, su
forma de expresion es diferente en cada uno
de ellos y que es mas facil de comprender
por parte del consumidor como porcentaje
de la recomendacion diaria.
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Los valores de referencia utilizados en Chile para fines de etiquetado nutricional son
aquellos propuestos por el Codex Alimentarius para energia, proteinas, vitaminas y
minerales. Para algunos nutrientes (vitamina E, K, biotina, acido pantoténico, cobre y
selenio) se usan los valores de la Academia Nacional de Ciencias de los Estados Unidos.
Para el colesterol, sodio, potasio y la fibra dietética se usan los valores dados por la Food
and Drug Administration (FDA). Los valores de referencia corresponden al nivel de ingesta
de nutrientes recomendable para mantener la salud de la mayoria de las personas.

En este capitulo se presenta la informacién nutricional de algunas verduras y frutas,
expresadas por 100 gramos y por porcion de consumo. Es importante decir que, en
general, se han definido porciones pequefias de 80 gramos cada una. La informacion
nutricional de las verduras y frutas para el calculo de la etiqueta nutricional ha sido
tomada de: “Porciones de intercambio y composicidon quimica de los alimentos de la
piramide alimentaria chilena” de Gloria Jury, Carmen Arteaga y Marcela Taibo del Instituto
de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos, Facultad de Medicina, Universidad de Chile,
1997. En la etiqueta nutricional se ha destacado con un mensaje, aquellas verduras o
frutas que constituye “buena fuente” o “alto” en alguin nutriente o fibra dietética.

“Buena fuente”, de acuerdo a nuestra reglamentacién, significa que una porcién del
alimento contiene entre 10 a 19% de la dosis diaria recomendada; mientras que “alto” en
algun nutriente o fibra dietética significa que una porcién del alimento contienen 20% o
mas de la dosis diaria de referencia. Con respecto al sodio, “libre de sodio” significa que
una porcién aporta menos de 5 mg de sodio; “muy bajo en sodio” es cuando una porcion
del alimento contiene un maximo de 35 mg de sodio, y “bajo en sodio” significa que una
porcién aporta un maximo de 140 mg de sodio.

En relacién al aporte de energia (calorias) cuando se usa la expresion “libre de calorias”
significa que una porcién del alimento aporta menos de 5 kcal y “bajo en calorias” cuando
una porcion del alimentos aporta un maximo de 40 kcal.

Para los fines de este capitulo, se ha utilizado la abreviatura, s/i = sin informacién, en
el caso de algunos nutrientes, en los que esta no estaba disponible, verduras y frutas
incluidas. ¢
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ACELGA CRUDA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1taza (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 19 15 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 18 14
Grasa total (g) 0,2 0,16
Hidratos de carbono disponibles (g) 3.8 30
Fibra dietética total (g) 18 15
Sodio (mg) 213,0 1704
Potasio (mg) 378,0 3024

*

Vitamina A (u ER) 3310 33% Alto en Vitamina A
Vitamina C (mg) 30,0 40% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 15 6%
Ac. Félico (ug) 13,8 6%
Calcio (mg) 51,1 5%
Hierro (mg) 18 10% Buena Fuente de Hierro

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

ACHICORIA

Porcion: 1taza (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 233 19 Bajo en Energia
Proteinas (g) 17 14
Grasa total (g) 0,3 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 4.7 38
Fibra dietética total (g) 0,8 0,6
Sodio (mg) 45,6 36,5 Bajo en Sodio
Potasio (mg) 420,0 336,0

*

Vitamina A (p ER) 400,0 40% Alto en Vitamina A
Vitamina C (mg) 24,0 32% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) s/i s/i )
Ac. Félico (ug) 110,0 44% Alto en Vitamina Acido Foélico
Calcio (mg) 100,0 10% Buena Fuente de Calcio
Hierro (mg) 0,9 5%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada
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AJO

INFORMACION NUTRICIONAL 2
Porcién: 1unidad (4g) N
Porciones por envase: ! } EI
100g 1 porcién . K F =
- o
Energia (Kcal) 149 8 o
Proteinas (g) 64 0,3 I
Grasa total (g) 0,5 0,03
Hidratos de carbono disponibles (g) 331 17
Fibra dietética total (g) 17 01
Sodio (mg) 170 0,9 Muy bajo en Sodio
Potasio (mg) 401,0 20,1
*
Vitamina A (p ER) 0 0%
Vitamina C (mg) 31,2 3%
Vitamina E (mg ET) 0,01 0%
Ac. Félico (pg) 31 0,1%
Calcio (mg) 181,0 9%
Hierro (mg) 17 0,1%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada ‘

ALCACHOFA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad pequeria (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 50 40 Bajo en Calorfas
Proteinas (g) 35 2,8
Grasa total (g) 0,2 01
Hidratos de carbono disponibles (g) 11,2 9,0
Fibra dietética total (g) 8,0 6,4
Sodio (mg) 95,0 76,0 Bajo en Sodio
Potasio (mg) 353,0 2824

*

Vitamina A (b ER) 18,0 2%
Vitamina C (mg) 10,0 13% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,02 0,1% )
Ac. Félico (pg) 51,0 20% Alto en Acido Félico
Calcio (mg) 45,0 5%
Hierro (mg) 13 7%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada
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I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

APIO

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1taza (80g)
Porciones por envase:

100g
Energia (Kcal) 16
Proteinas (g) 0,8
Grasa total (g) 0,1
Hidratos de carbono disponibles (g) 3,7
Fibra dietética total (g) 17
Sodio (mg) 870
Potasio (mg) 2870
Vitamina A (u ER) 13,0
Vitamina C (mg) 70
Vitamina E (mg ET) 0,6
Ac. Félico (pg) 28,0
Calcio (mg) 40,0
Hierro (mg) 0,4

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

BERENJENA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: Y2 taza (80g)
Porciones por envase:

100g
Energia (Kcal) 28
Proteinas (g) 0,8
Grasa total (g) 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 6,6
Fibra dietética total (g) 38
Sodio (mg) 30
Potasio (mg) 2470
Vitamina A (u ER) 6,0
Vitamina C (mg) 13
Vitamina E (mg ET) 0,03
Ac. Félico (pg) 144
Calcio (mg) 6,0
Hierro (mg) 04

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

1 porcién

13 Bajo en Calorfas
0,6
01
2,9
1,3

69,6 Bajo en Sodio
2296

1%

9%

2% .

11% Buena Fuente de Acido Félico

4%
2%

e

1 porcién

22 Bajo en Calorias
07
0.2

53
3,0 Buena Fuente de Fibra

24 Libre de Sodio
1976

1%
2%
0,1%
6%

1%
2%
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BETARRAGA

8 )
INFORMACION NUTRICIONAL <
Porcion: 1 unidad pequeria (80g) E
Porciones por envase: EI

100g 1 porcién =

o
Energia (Kcal) 19 15 Bajo en Calorias (o]
Proteinas (g) 1.8 15 I
Grasa total (g) 01 01
Hidratos de carbono disponibles (g) ' 3,9 32
Fibra dietética total (g) 16 13
Sodio (mg) 201,0 160,8
Potasio (mg) 542,0 433,6
*

Vitamina A (p ER) 611,0 61% Alto en Vitamina A
Vitamina C (mg) 30,0 40% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 15 6%
Ac. Félico (pg) 14,8 6%
Calcio (mg) 119,0 12% Buena Fuente de Calcio
Hierro (mg) 33 19% Buena Fuente de Hierro

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

BROCOLI

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcion: 1taza (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 28 22 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 30 24
Grasa total (g) 04 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) 5,1 41
Fibra dietética total (g) 2,6 21
Sodio (mg) 26,0 20,8 Muy Bajo en Sodio
Potasio (mg) 292,0 2336

*

Vitamina A (b ER) 139,0 14% Buena Fuente de Vitamina A
Vitamina C (mg) 744 99% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 12 5% )
Ac. Félico (pg) 50,0 20% Alto en Acido Fdlico
Calcio (mg) 46,0 5%
Hierro (mg) 0,8 5%

* 9% enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada
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CEBOLLA CRUDA
¥

Porcién: ¥z unidad (80g)

-
! r
Porciones por envase: = i
100g 1 porcién i

Energia (Kcal) 38 30 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 12 0,9
Grasa total (g) 0,2 01
Hidratos de carbono disponibles (g) 8,6 6,9
Fibra dietética total (g) 16 13
Sodio (mg) 3,0 2.4 Libre de Sodio
Potasio (mg) 1570 125,6
*
Vitamina A (u ER) s/i s/i
Vitamina C (mg) 64 9%
Vitamina E (mg ET) 0,3 1%
Ac. Félico (ug) 190 8%
Calcio (mg) 20,0 2%
Hierro (mg) 0,2 1%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

CHAMPIGNONES o Nk

INFORMACION NUTRICIONAL —

Porcion: 5 unidades (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 25 20 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 21 17
Grasa total (g) 04 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) 47 37
Fibra dietética total (g) 13 1,0
Sodio (mg) 40 3,2 Libre de Sodio
Potasio (mg) 369,0 295,0

*

Vitamina A (p ER) s/i s/i
Vitamina C (mg) 35 5%
Vitamina E (mg ET) 01 0,1%
Ac. Félico (pg) 21,1 8%
Calcio (mg) 50 1%
Hierro (mg) 12 7%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada
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COCHAYUYO

- (%2}
INFORMACION NUTRICIONAL <
Porcién: % taza (80g) E
Porciones por envase: <

9 =

100g 1 porcién %
Energia (Kcal) 56 45 T
Proteinas (g) 17 14
Grasa total (g) 0,2 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 11,8 94 )
Fibra dietética total (g) 6,9 5,5 Alto en Fibra
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) s/i s/i

*

Vitamina A (p ER) s/i s/i
Vitamina C (mg) s/i s/i
Vitamina E (mg ET) s/i s/i
Ac. Félico (pg) s/i s/i
Calcio (mg) s/i s/i
Hierro (mg) s/i s/i

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

COLIFLOR

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1taza (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 24 19 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 19 15
Grasa total (g) 0,2 01
Hidratos de carbono disponibles (g) 4.6 37
Fibra dietética total (g) 2,2 18
Sodio (mg) 6,0 48 Libre de Sodio
Potasio (mg) 323,0 2584

*

Vitamina A (p ER) 10 0,1% ) .
Vitamina C (mg) 55,3 74% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,2 1% o .
Ac. Félico (“g) 51’1 20% Alto en Acido Fdlico
Calcio (mg) 26,9 3%
Hierro (mg) 04 2%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada
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ENDIVIA o

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 3 taza (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 17 14 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 1,3 10
Grasa total (g) 0,2 0,16
Hidratos de carbono disponibles (g) 3,4 2,7
Fibra dietética total (g) 0,9 0,7
Sodio (mg) 22,0 176 Muy Bajo en Sodio
Potasio (mg) 314,0 251,2

*

Vitamina A (b ER) 205,0 21% Alto en Vitamina A
Vitamina C (mg) 6,5 9%
Vitamina E (mg ET) s/i s/i )
Ac. Félico (pg) 142,0 57% Alto en Acido Félico
Calcio (mg) 52,0 5%
Hierro (mg) 0,8 5%

* 9% en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

ESPARRAGO

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 4 unidades regulares (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 25 20 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 2,6 2,1
Grasa total (g) 0,3 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 4.4 35
Fibra dietética total (g) 17 13
Sodio (mg) 4,0 32 Libre de Sodio
Potasio (mg) 310,0 248,0

*

Vitamina A (b ER) 83,0 8%
Vitamina C (mg) 271 36% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 2,7 11% Buena Fuente de Vitamina E
Ac. Félico (pg) 98,1 39% Alto en Acido Félico
Calcio (mg) 24,0 2%
Hierro (mg) 0,7 4%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada
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ESPINACA

INFORMACION NUTRICIONAL 2
Porcién: 1taza (80g) N
Porciones por envase: |

100g 1porcién ﬁ

o
Energia (Kcal) 22 18 Bajo en Calorias o
Proteinas (g) 2.9 2,3 I
Grasa total (g) 0,4 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) = 3,5 2,8
Fibra dietética total (g) 33 2,7 Buena Fuente de Fibra
Sodio (mg) 78,9 631 Bajo en Sodio
Potasio (mg) 557,0 445,6
*

Vitamina A (p ER) 671,0 67% Alto en Vitamina A
Vitamina C (mg) 28,0 37% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 2,7 11% Buena Fuente de Vitamina E
Ac. Félico (ug) 193,0 77% Alto en Vitamina Acido Félico
Calcio (mg) 98,9 10% Buena Fuente de Calcio
Hierro (mg) 2,7 16% Buena Fuente de Hierro

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

LECHUGA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1taza picada (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 13 10 Bajo en Calorias I
Proteinas (g) 13 10
Grasa total (g) 0,2 0,18
Hidratos de carbono disponibles (g) 2,3 1,9
Fibra dietética total (g) 18 14
Sodio (mg) 50 4,0 Libre de Sodio
Potasio (mg) 255,0 204,0

*

Vitamina A (p ER) 970 10 % Buena Fuente de Vitamina A
Vitamina C (mg) 8,0 11% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 1,0 4%
Ac. Félico (pg) 732 29% Alto en Acido Félico
Calcio (mg) 32,0 3%
Hierro (mg) 0,3 2%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada
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LUCHE

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 34 taza picado (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién

Energia (Kcal) 37 30 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 33 2,6

Grasa total (g) 07 06

Hidratos de carbono disponibles (g) 43 34

Fibra dietética total (g) 8,8 70 Alto en Fibra
Sodio (mg) s/i s/i

Potasio (mg) s/i s/i

*

Vitamina A (p ER) s/i s/i

Vitamina C (mg) s/i s/i

Vitamina E (mg ET) s/i s/i

Ac. Félico (pg) s/i s/i

Calcio (mg) s/i s/i

Hierro (mg) s/i s/i

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

PENCA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 3 taza picada (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién

Energia (Kcal) 21 17 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 04 0,3

Grasa total (g) 0,2 0,2

Hidratos de carbono disponibles (g) | 4.4 35

Fibra dietética total (g) s/i s/i

Sodio (mg) s/i s/i

Potasio (mg) s/i s/i

*

Vitamina A (p ER) s/i s/i

Vitamina C (mg) s/i s/i

Vitamina E (mg ET) s/i s/i

Ac. Félico (pg) s/i s/i

Calcio (mg) 180 18% Buena Fuente de Calcio
Hierro (mg) 21 12% Buena Fuente de Hierro

* % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada
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PEPINO ENSALADA

)
INFORMACION NUTRICIONAL <
Porcién: 1taza (80g) E
Porciones por envase: <
100g 1 porcién ln-:
, . , o
Energia (Kcal) 13 10 Baja en Calorias T
Proteinas (g) 0,5 0,4
Grasa total (g) 0,1 0,1
Hidratos de carbono disponibles (g) = 2,9 2,3
Fibra dietética total (g) 10 0,8
Sodio (mg) 2,0 16 Libre de Sodio
Potasio (mg) 149,0 119,2
*
Vitamina A (u ER) 50 1%
Vitamina C (mg) 47 6%
Vitamina E (mg ET) 0,2 1%
Ac. Félico (ug) 139 6%
Calcio (mg) 14,0 1%
Hierro (mg) 0,3 2%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

PIMENTON ROJO

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: V4 taza (20g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energl’a (Kcal) 27 5 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,9 0,2
Grasa total (g) 0,2 0,04
Hidratos de carbono disponibles (g) 6,4 13
Fibra dietética total (g) 16 0,3
Sodio (mg) 20 04 Libre de Sodio
Potasio (mg) 1770 35

*

Vitamina A (“ ER) 570’0 14% Buena Fuente de Vitamina A
Vitamina C (mg) 190,0 63% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,7 1%
Ac. Félico (pg) 22,0 2%
Calcio (mg) 9,0 0,2%
Hierro (mg) 0,5 1%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada
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PIMENTON VERDE

INFORMACION NUTRICIONAL
Porcién: Va taza (20g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 27 5 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,9 0,2
Grasa total (g) 0,2 0,04
Hidratos de carbono disponibles (g) 64 1,3
Fibra dietética total (g) 16 0,3
Sodio (mg) 2,0 0,4 Libre de Sodio
Potasio (mg) 1770 354

*

Vitamina A (u ER) 570,0 2%
Vitamina C (mg) 190,0 30% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,7 1%
Ac. Félico (ug) 22,0 2%
Calcio (mg) 9,0 0,2%
Hierro (mg) 0,5 1%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

POROTOS VERDES

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 3 taza (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 35 28 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 19 15
Grasa total (g) 0,3 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) = 7.9 6,3
Fibra dietética total (g) 2,6 21
Sodio (mg) 3,0 24 Libre de Sodio
Potasio (mg) 298,0 2384

*

Vitamina A (M ER) 67,0 7%
Vitamina C (mg) 97 13% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,1 1% )
Ac. Félico (ug) 333 13% Buena Fuente de Acido Félico
Calcio (mg) 46,0 5%
Hierro (mg) 1,3 7%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada
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RABANITOS

n )
INFORMACION NUTRICIONAL <
Porcién: 2 unidades (80g) E
Porciones por envase: EI

100g 1 porcion lﬂ-ﬁ

) ) ) o
Energia (Kcal) 17 14 Bajo en Calorias T
Proteinas (g) 0,6 0,5
Grasa total (g) 0,5 04
Hidratos de carbono disponibles (g) 36 29
Fibra dietética total (g) 2,2 1.8
Sodio (mg) 24,0 19,2 Muy bajo en Sodio
Potasio (mg) 2310 184,8

*

Vitamina A (p ER) 10 0,1%
Vitamina C (mg) 229 31% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) s/i s/i i
Ac. Félico (pg) 271 11% Buena Fuente de Acido Félico
Calcio (mg) 21,0 2%
Hierro (mg) 0,3 2%

* % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada

REPOLLITOS DE BRUSELAS

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: V2 taza (80g) 1 ’ t
Porciones por envase: oy
100g 1 porcién
Energia (Kcal) 39 31 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 2,6 2,0
Grasa total (g) 0,5 0,4
Hidratos de carbono disponibles (g) 8,7 6,9 )
Fibra dietética total (g) 43 34 Buena Fuente de Fibra
Sodio (mg) 21,0 16,8 Muy Bajo en Sodio
Potasio (mg) 3170 2536
*
Vitamina A (1 ER) 71,8 7% L
Vitamina C (mg) 62,0 83% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,9 3% . o .
Ac. Félico (pg) 60.0 24% Alto en Vitamina Acido Félico
Calcio (mg) 36,0 4%
Hierro (mg) 12 7%

* 9% enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada
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REPOLLO

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1taza picado (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 24 19 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 12 1,0
Grasa total (g) 0,2 0,1
Hidratos de carbono disponibles (g) 54 4,3
Fibra dietética total (g) 2,7 2,2
Sodio (mg) 180 144 Muy Bajo en Sodio
Potasio (mg) 246,0 196,8
*
Vitamina A (u ER) 13,0 1% . .
Vitamina C (mg) 473 63% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,1 0,2% Aci .
Ac. Félico (Ug) 56,7 23% Alto en Acido Fdlico
%)
= Calcio (mg) 47,0 5%
2 Hierro (mg) 0,6 3%
; * 9% enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada
@
[a
>
a TOMATE
E INFORMACION NUTRICIONAL
3 Porcién: 1 unidad pequefia (80g)
<Z’: Porciones por envase: o
o
S} 100g 1 porcién
&
2 Energfa (Kcal) 21 17 Bajo en Calorias
z Proteinas (g) 0,9 0,7
2 Grasa total (g) 03 0,26
<§i Hidratos de carbono disponibles (g) 4.6 37
T Fibra dietética total (g) 0,9 0,7
[
Z Sodio (mg) 9,0 72 Muy Bajo en Sodio
| *
Vitamina A (b ER) 62,0 6%
| . .
Vitamina C (mg) 191 26% Alto en Vitamina C
I Vitamina E (mg ET) 0,7 1%
— Ac. Félico (pg) 150 6%
Calcio (mg) 50 1%
Hierro (mg) 0,5 3%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada
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ULTE

)
INFORMACION NUTRICIONAL <L
Porcién: 3 taza (80g) E
Porciones por envase: E’

100g 1 porcién =

o
Energfa (Kcal) 29 23 Bajo en Calorias g
Proteinas (g) 15 12
Grasa total (g) 04 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) | 4.8 38 .
Fibra dietética total (g) 6.4 51 Alto en Fibra
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) s/i s/i

*

Vitamina A (p ER) s/i s/i
Vitamina C (mg) s/i s/i
Vitamina E (mg ET) s/i s/i
Ac. Félico (pg) s/i s/i
Calcio (mg) s/i s/i
Hierro (mg) s/i s/i

* 9% en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

ZANAHORIA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad pequefia (80g)
Porciones por envase:

i
100g 1porcién B/
Energia (Kcal) 43 35 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 10 0,8
Grasa total (g) 0,2 0,15
Hidratos de carbono disponibles (g) 10,1 81 .
Fibra dietética total (g) 32 26 Buena Fuente de Fibra
Sodio (mg) 35,0 28,0 Muy Bajo en Sodio
Potasio (mg) 322,0 2576
*
Vitamina A (i ER) 2813 281,3% Alto en Vitamina A
Vitamina C (mg) 9,3 12,4% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,4 1,6%
Ac. Félico (pg) 14,0 5,6%
Calcio (mg) 26,9 2,7%
Hierro (mg) 0,5 2,9%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada



m LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

ZAPALLO

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: Y2 taza (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energa (Kcal) 32 26 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 11 0,9
Grasa total (g) 0,2 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 77 61
Fibra dietética total (g) 2,6 2,1
Sodio (mg) 3,8 3,0 Libre de Sodio
Potasio (mg) 239,0 191,2

*

Vitamina A (4 ER) 2100 21% Alto en Vitamina A
Vitamina C (mg) 6,5 9%
Vitamina E (mg ET) 0.3 1%
Ac. Félico (pg) 10,5 4%
Calcio (mg) 18,3 2%
Hierro (mg) 04 2%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

ZAPALLITO ITALIANO

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad pequefia (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 14 1 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 12 0,9
Grasa total (g) 01 01
Hidratos de carbono disponibles (g) 29 2,3
Fibra dietética total (g) 10 0,8
Sodio (mg) 3’0 2’4 Libre de Sodio
Potasio (mg) 248,0 198,4

*

Vitamina A (u ER) 340 3% . .
Vitamina C (mg) 9,0 12% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0.4 2%
Ac. Folico (ug) 22,1 9%
Calcio (mg) 15,0 2%
Hierro (mg) 04 2%

* 9% enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada



LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA a

ARANDANOS

)
INFORMACION NUTRICIONAL IS
Porcién: 1taza (80g) =
Porciones por envase: o
L
100g 1 porcién
Energia (Kcal) 57 46
Proteinas (g) 0,7 0,6
Grasa total (g) 0,3 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) 14,5 116
Fibra dietética total (g) 2,4 19
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) s/i s/i
*
Vitamina A (b ER) s/i s/i
Vitamina C (mg) s/i s/i
Vitamina E (mg ET) s/i s/i
Ac. Félico (pg) s/i s/i
Calcio (mg) s/i s/i
Hierro (mg) s/i s/i

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

CAQUI

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién

Energia (kcal) 70 56

Proteinas (g) 0,6 0,5

Grasa total (g) 0,2 0,2

Hidratos de carbono disponibles (g) 18,6 14,9

Fibra dietética total (g) 18 14

Sodlo(mg) 1 0,8 Libre de Sodio
Potasio(mg) 161,0 128,8

*

: ; Alto en Vitamina A
Vit A(MER 2170 21,7% - .
V:t:mzzg I ((Lrlng)) 75 10‘00/‘; Buena Fuente Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,0 0,0%

Ac. Félico (pg) 75 3,0%
Calcio (mg) 8,0 0,8%
Hierro (mg) 0,2 0,9%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada



m LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

CEREZAS

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1taza (80g)
Porciones por envase:

Energia (Kcal)

Proteinas (g)

Grasa total (g)

Hidratos de carbono disponibles (g)
Fibra dietética total (g)

Sodio (mg)
Potasio (mg)

Vitamina A (p ER)
Vitamina C (mg)
Vitamina E (mg ET)
Ac. Félico (pg)

Calcio (mg)
Hierro (mg)

15,0
04

* 9% enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

CHIRIMOYA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1taza (80g)
Porciones por envase:

Energia (Kcal)

Proteinas (g)

Grasa total (g)

Hidratos de carbono disponibles (g)
Fibra dietética total (g)

Sodio (mg)
Potasio (mg)

Vitamina A (u ER)
Vitamina C (mg)
Vitamina E (mg ET)
Ac. Félico (pg)

Calcio (mg)
Hierro (mg)

100g

56
29
0,5
117
1

9,0
206,0
s/i
52

s/i
s/i

24,0
0,6

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

1 porcién

57
10
0.8
13,3
12

s/i
178,4

2%
9%
4%
2%

2%
2%

1 porcién

45
2,3
04
94
1

72
165

s/i
7%
s/i
s/i

2%
3%

Muy Bajo en Sodio



LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

CIRUELAS

(2}
INFORMACION NUTRICIONAL IS
Porcién: 2 unidades pequefias (80g) >
Porciones por envase: E

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 55 44
Proteinas (g) 0,8 0,6
Grasa total (g) 0,6 0,5
Hidratos de carbono disponibles (g) 13,0 10,4
Fibra dietética total (g) 16 13
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) 172,0 1376
*

Vitamina A (u ER) 32,0 3% L
Vitamina C (mg) 95 13% Buena Fuente Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,9 3%
Ac. Félico (pg) 2,2 1%
Calcio (mg) 4,0 0,4%
Hierro (mg) 0,1 1%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

DAMASCO

Porcién: 2 unidades pequefias (80g)

Porciones por envase:

100g 1 porcién
Bajo en Calorfas
Energia (Kcal) 48 38
Proteinas (g) 14 11
Grasa total (g) 04 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) 11 89
Fibra dietética total (g) 19 15
Sodio (mg) 1,0 0.8 Libre de Sodio
Potasio (mg) 295,0 236,0
*
Vit P A ER 261, 26% Alto en Vitamina A
v:t:mi c ((Lrjng)) 1800 13?0/: Buena Fuente Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,9 4%
Ac. Félico (pg) 8,6 3%
Calcio (mg) 14,0 1%
Hierro (mg) 0,5 3%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada



m LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

DURAZNO

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad pequerfia (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Bajo en Calorfas
Energia (Kcal) 43 34
Proteinas (g) 0,7 0,6
Grasa total (g) 01 01
Hidratos de carbono disponibles (g) 11 8,9
Fibra dietética total (g) 24 19
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) 1970 1576
*
Vitamina A (b ER) 54,0 5%
Vitamina C (mg) 6,6 9%
Vitamina E (mg ET) 1,0 4%
Ac. Félico (pg) 34 1%
Calcio (mg) 50 1%
Hierro (mg) 01 1%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

FRAMBUESA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1taza (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 49 39 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,9 0,7
Grasa total (g) 0,6 04
Hidratos de carbono disponibles (g) 115 9,2 )
Fibra dietética total (g) 6,2 50 Alto en Fibra
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) 151,0 120,8
*
Vitamina A (1 ER) 13,0 1% ) .
. . Alto en Vitamina C
Vitamina C (mg) 250 33%
Vitamina E (mg ET) 0,3 1% . L
Ac. Félico (pg) 26,0 10% Buena Fuente Acido Félico
Calcio (mg) 22,0 2%
Hierro (mg) 0,6 3%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada



LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA a

FRUTILLA /

)

INFORMACION NUTRICIONAL <

- =
Porcién: 1taza (80g) D
Porciones por envase: E

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 30 24 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,6 0,5
Grasa total (g) 04 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) 71 56
Fibra dietética total (g) 2,6 21
Sodio (mg) 10 0,8 Libre de Sodio
Potasio (mg) 166,0 132,8
*

Vitamina A (4 ER) 3,0 0%
Vitamina C (mg) 56,7 76% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,2 1%
Ac. Félico (pg) 177 7%
Calcio (mg) 14,0 1%
Hierro (mg) 04 2%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

GROSELLAS

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcion: Y2 taza (80g) “
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 49 39 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 04 0,3
Grasa total (g) 0,2 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 12,6 10,1 .
Fibra dietética total (g) 42 34 Buena Fuente de Fibra
Sodio (mg) 1,0 08 Libre de Sodio
Potasio (mg) 711 56,9

*

Vitamina A (p ER) 50 1% ) .
Vitamina C (mg) 135 18% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 10 4%
Ac. Folico (ug) 17 1%
Calcio (mg) 7.0 1%
Hierro (mg) 0,2 1%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada



m LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

HIGOS FRESCOS

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 2 unidades pequefias (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 74 59
Proteinas (g) 0.8 0,6
Grasa total (g) 0,3 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 19,2 154 .
Fibra dietética total (g) 37 30 Buena Fuente de Fibra
Sodio (mg) 1'0 0,8 Libre de Sodio
Potasio (mg) 232,0 185,6

*

Vitamina A (p ER) 14,0 1%
Vitamina C (mg) 2,0 3%
Vitamina E (mg ET) 0 0
Ac. Folico (ug) 30 1%
Calcio (mg) 35 4%
Hierro (mg) 04 2%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

KIWI

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad mediana (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 61 49
Proteinas (g) 1,0 0,8
Grasa total (g) 04 04
Hidratos de carbono disponibles (g) 149 1,9 )
Fibra dietética total (g) 34 2.7 Buena Fuente de Fibra
Sodio (mg) 5yO 4’0 Libre de Sodio
Potasio (mg) 332,0 265,6

*

Vitamina A (u ER) 18,0 2% L
Vitamina C (mg) 98,0 131% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0 0
Ac. Félico (ug) 224 9%
Calcio (mg) 26,1 3%
Hierro (mg) 041 2%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada



LIMON FRUTO

INFORMACION NUTRICIONAL }(

Porcién: 1 unidad (80g)
Porciones por envase:

100g
Energia (Kcal) 29
Proteinas (g) 11
Grasa total (g) 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) 9,3
Fibra dietética total (g) 21
Sodio (mg) 2,0
Potasio (mg) 138,0
Vitamina A (u ER) 30
Vitamina C (mg) 52,9
Vitamina E (mg ET) 0,9
Ac. Félico (pg) 10,6
Calcio (mg) 26,0
Hierro (mg) 0,6

* 9% en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

MANZANA

INFORMACION NUTRICIONAL
Porcién: 1 unidad pequefia (80g)
Porciones por envase:

100g
Energia (Kcal) 59
Proteinas (g) 0,2
Grasa total (g) 0,4
Hidratos de carbono disponibles (g) 15,2
Fibra dietética total (g) 24
Sodio (mg) s/i
Potasio (mg) 114,0
Vitamina A (b ER) 50
Vitamina C (mg) 57
Vitamina E (mg ET) 0,5
Ac. Folico (ug) 2,8
Calcio (mg) 70
Hierro (mg) 0,2

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA m

FRUTAS

1 porcién ‘

23 Bajo en Calorias

16 Libre de Sodio

0,3% L
71% Alto en Vitamina C

4%
4%

3%
3%

1 porcién

47
0,2
03
12,2
19

s/i
91,2

1%
8%
2%
1%

1%
1%



m LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

MELON

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcion: 1taza (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 35 28 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,9 0,7
Grasa total (g) 0,3 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 84 6,7
Fibra dietética total (g) 0,8 0,6
Sodio (mg) 9,0 72 Muy Bajo en Sodio
Potasio (mg) 309,0 2472

*

Vitamina A (4 ER) 3220 32% Alto en Vitamina A
Vitamina C (mg) 4272 56% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,2 1%
Ac. Félico (pg) 170 7%
Calcio (mg) 11,0 1%
Hierro (mg) 0,2 1%

* 9% enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

MEMBRILLO

INFORMACION NUTRICIONAL
Porcién: 1 unidad (80g)

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

Porciones por envase: b rs
100g 1 porcion
Energia (Kcal) 57 46
Proteinas (g) 0,4 0,3
Grasa total (g) 0,1 0,1
Hidratos de carbono disponibles (g) 15,3 12,2
Fibra dietética total (g) 17 14
Sodio (mg) 40 32 Bajo en Sodio
Potasio (mg) 1970 1576
*
Vitamina A (4 ER) 4,0 0,4% . .
Vitamina C (mg) 15 20% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) s/i s/i
Ac. Folico (pg) s/i s/i
Calcio (mg) 11 1%
Hierro (mg) 0,7 4%

* % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada



LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA a

MORA

(2}
INFORMACION NUTRICIONAL |S
Porcién: 1taza (80g) =
Porciones por envase: E

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 52 42
Proteinas (g) 0,7 0,6
Grasa total (g) 0,4 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) 12,8 10,2 )
Fibra dietética total (g) 6,8 54 Alto en Fibra
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) 196,0 156,8
*

Vitamina A (p ER) 16,0 2% ) .
Vitamina C (mg) 21,0 28% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,6 2% . L
Ac. Félico (pg) 34.0 14% Buena Fuente de Acido Félico
Calcio (mg) 32 3%
Hierro (mg) 0,6 3%

* % enrelacion a la Dosis Diaria Recomendada

NARANJA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad (80g)
Porciones por envase:

-

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 47 38 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 09 0,8
Grasa total (g) 01 0,1
Hidratos de carbono disponibles (g) 11,8 9,4
Fibra dietética total (g) 2,1 17
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) 181,0 144.8

*

Vitamina A (b ER) 21,0 2% ) .
Vitamina C (mg) 53,2 71% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,2 1% o .
Ac. Félico (pg) 303 12% Buena Fuente de Acido Félico
Calcio (mg) 40,0 4%
Hierro (mg) 0,1 1%

* % enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada



m LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

NISPERO

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 2 unidades pequeiias (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 47 38 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,4 04
Grasa total (g) 0,2 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 12,1 9,7 )
Fibra dietética total (g) 32 26 Buena Fuente de Fibra
Sodio (mg) 1,0 08 Libre de Sodio
Potasio (mg) 266,0 212,8

*

Vitamina A (IJ ER) 153,0 15% Buena Fuente de Vitamina A
Vitamina C (mg) 10 1%
Vitamina E (mg ET) s/i s/i
Ac. Félico (ug) s/i s/i
Calcio (mg) 16,0 2%
Hierro (mg) 0,3 2%

* % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada

PALTA

INFORMACION NUTRICIONAL
Porcién: Y2 unidad (80g)
Porciones por envase:

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 161 129 Alto en Fibra
Proteinas (g) 2,0 16
Grasa total (g) 15,3 12,2
Saturados (g) 2,4 19
Monoinsaturados (g) 9,6 77
Polinsaturados (g) 2,0 16
Grasa Trans (g) 0 0
Colesterol (mg) 0 0
Hidratos de carbono disponibles (g) 74 59
Fibra dietética total (g) 9,6 77
Sodio (mg) 10,0 8,0 Bajo en Sodio
Potasio (mg) 599,0 479,2

*

Vitamina A (u ER) 61,2 6%
Vitamina C (mg) 7.9 11% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 13 5%
Ac. Félico (ug) 61,7 25% Alto en Acido Félico
Calcio (mg) 11,0 1%
Hierro (mg) 10 6%

* % en relacioén a la Dosis Diaria Recomendada



LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA a

PAPAYA -
INFORMACION NUTRICIONAL 2
/2 : e
Porcion: 1 unidad pequefia (80g) . s
Porciones por envase: E
100g 1 porcién
Energia (Kcal) 20 16 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 1,0 08
Grasa total (g) 0,3 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 33 2,6
Fibra dietética total (g) s/i s/i
Sodio (mg) s/i s/i
Potasio (mg) s/i s/i
*
Vitamina A (u ER) s/i s/i : i
Vitamina C (mg) 26,0 35% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) s/i s/i
Ac. Félico (ug) s/i s/i
Calcio (mg) 36,0 4%
Hierro (mg) 1,3 7%

* 9% en relacidn a la Dosis Diaria Recomendada

PEPINO DULCE

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad pequefia (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 28 22 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 04 0,3
Grasa total (g) 01 01
Hidratos de carbono disponibles (g) 6,3 5
Fibra dietética total (g) s/i s/i
Sodio (mg) 3y0 214 Libre de Sodio
Potasio (mg) 117,0 93,6

*

Vitamina A (u ER) s/i s/i i X
Vitamina C (mg) 26,0 35% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) s/i s/i
Ac. Folico (ug) s/i s/i
Calcio (mg) 210 2%
Hierro (mg) 1,0 6%

* % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada



m LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS

PERA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad pequefia (80g)
Porciones por envase:

100g
Energia (Kcal) 59
Proteinas (g) 0,4
Grasa total (g) 0,4
Hidratos de carbono disponibles (g) 151
Fibra dietética total (g) 38
Sodio (mg) s/i
Potasio (mg) 125,0
Vitamina A (1 ER) 20
Vitamina C (mg) 4,0
Vitamina E (mg ET) 0,5
Ac. Folico (ug) 73
Calcio (mg) 11,0
Hierro (mg) 0,3

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

PINA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcion: 1trozo (80g)
Porciones por envase:

100g
Energia (Kcal) 49
Proteinas (g) 04
Grasa total (g) 04
Hidratos de carbono disponibles (g) 12,4
Fibra dietética total (g) 12
Sodio (mg) 10
Potasio (mg) 113,0
Vitamina A (p ER) 2,0
Vitamina C (mg) 154
Vitamina E (mg ET) 01
Ac. Félico (pg) 10,6
Calcio (mg) 70
Hierro (mg) 04

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada

1 porcién

47
0.3
0.3

12,1 )
30 Buena Fuente de Fibra

s/i
100,0

0,2%
5%
2%
3%

1%
1%

1 porcion

39 Bajo en Calorias

08 Libre de Sodio

0,2% o
21% Alto en Vitamina C

0,4%
4%

1%
2%



LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

PLATANO .

i )
INFORMACION NUTRICIONAL \ ‘ ﬁ
Porcién: 1 unidad pequefia (80g) \x >
Porciones por envase: 3 E

100g 1 porcién ——
Energia (Kcal) 91 73
Proteinas (g) 10 0.8
Grasa total (g) 0,5 04
Hidratos de carbono disponibles (g) 234 19
Fibra dietética total (g) 16 13
Sodio (mg) 1,0 0.8 Libre de Sodio
Potasio (mg) 396,0 316,8

*

Vitamina A (u ER) 8,0 1%
Vitamina C (mg) 91 12% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,2 1%
Ac. Félico (ug) 19,1 8%
Calcio (mg) 6,0 1%
Hierro (mg) 0,3 2%

* % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada

SANDIA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 trozo pequerio (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 32 26 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,6 0,5
Grasa total (g) 0,4 0,3
Hidratos de carbono disponibles (g) 7.2 58
Fibra dietética total (g) 0,3 0,2
Sodio (mg) 2,0 16 Libre de Sodio
Potasio (mg) 116,0 92,8

*

Vitamina A (u ER) 370 4% L
Vitamina C (mg) 96 13% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,1 0,4%
Ac. Félico (ug) 2,2 1%
Calcio (mg) 8,0 1%
Hierro (mg) 0,2 1%

* 9% enrelacidén a la Dosis Diaria Recomendada



m LOS COLORES DE LA SALUD | 3 VERDURAS Y 2 FRUTAS AL DIA

TUNA

INFORMACION NUTRICIONAL

Porcién: 1 unidad (80g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 41 33 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,7 0,6
Grasa total (g) 0,5 0,4
Hidratos de carbono disponibles (g) 9,6 77
Fibra dietética total (g) 18 15
Sodio (mg) 50 4,0 Libre de Sodio
Potasio (mg) 2190 175,2
*
Vitamina A (p ER) 50 1%
Vitamina C (mg) 14,0 19% Buena Fuente de Vitamina C
Vitamina E (mg ET) s/i s/i
Ac. Folico (ug) s/i s/i
Calcio (mg) 56,0 6%
» Hierro (mg) 0.3 2%
E * % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada
&
>
2 UVAS
§ INFORMACION NUTRICIONAL
& Porcién: 1racimo pequerio (80g)
E Porciones por envase:
3 100g 1 porcién
<
z
) Energia (Kcal) 63 50
% Proteinas (g) 0,6 0,5
|5 Grasa total (g) 0,4 0,3
z Hidratos de carbono disponibles (g) 17,2 13,8
% Fibra dietética total (g) 16 13
2 Sodio (mg) 2,0 16 Libre de Sodio
2 Potasio (mg) 190,0 152,0
8 *
Zz Vitamina A (p ER) 10,0 1%
Vitamina C (mg) 4,0 5%
— Vitamina E (mg ET) 0,7 3%
Ac. Félico (ug) 39 2%
|
e Calcio (mg) 14,0 1%
— Hierro (mg) 0,3 2%

* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada
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JUGO DE LIMON

i (2]
INFORMACION NUTRICIONAL H
Porcién: 1vaso (200g) <L
Porciones por envase: %

100g 1 porcion =

. ’. <
Energfa (Kcal) 25 50 Bajoen Caloies Z
Proteinas (g) 04 0.8 (7]
Grasa total (g) 0 0 (@)
Hidratos de carbono disponibles (g) 87 174 - & S
Fibra dietética total (g) 0,4 0,8 3
Sodio (mg) 1,0 2,0 Libre de Sodio
Potasio (mg) 124,0 248,0
*
Vitamina A (u ER) 2,0 0,5% . .
Vitamina C (mg) 459 153% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,2 2% o L
Ac. Félico (pg) 12,9 12.9% Buena Fuente de Acido Félico
Calcio (mg) 7.0 1,8%
Hierro (mg) 0,03 0,4%
* % en relacién a la Dosis Diaria Recomendada
JUGO DE NARANJA

INFORMACION NUTRICIONAL
Porcion: 1vaso (200g)
Porciones por envase:

100g 1 porcién
Energia (Kcal) 45 90 Bajo en Calorfas
Proteinas (g) 0,7 14
Grasa total (g) 0,2 04
Hidratos de carbono disponibles (g) 104 20,8
Fibra dietética total (g) 04 0,8
Sodio (mg) 1,0 2.0 Libre de Sodio
Potasio (mg) 200,0 400,0

*

Vitamina A (1 ER) 20,0 5% ) .
Vitamina C (mg) 50,0 166,7% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,3 3% . .
Ac. Félico (ug) 30,3 30'3% Alto en Acido Fdlico
Calcio (mg) 11,0 2,8%
Hierro (mg) 0,2 2,9%

* % en relacion a la Dosis Diaria Recomendada
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JUGO DE POMELO
INFORMACION NUTRICIONAL
Porcién: 1vaso (200g)
Porciones por envase:
100g 1 porcién
Energa (Kcal) 39 78 Bajo en Calorias
Proteinas (g) 0,5 1
Grasa total (g) 0,1 0,2
Hidratos de carbono disponibles (g) 9,2 184
Fibra dietética total (g) 0,4 0,8
Sodio (mg) 1,0 2 Libre de Sodio
Potasio (mg) 162,0 324,0
*
Vitamina A (u ER) 10 0,3% . .
Vitamina C (mg) 380 126,7% Alto en Vitamina C
Vitamina E (mg ET) 0,2 2% o .
Ac. Félico (ug) 10.2 10.2% Buena fuente de Acido Félico
Calcio (mg) 89 2,2%
Hierro (mg) 0,2 2,9%
* 9% enrelacién a la Dosis Diaria Recomendada

I I I I INFORMACION NUTRICIONAL DE VERDURAS Y FRUTAS
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GUIAS ALIMENTARIAS
PARA LA POBLACION CHILENA

Sonia Olivares Cortés' | Isabel Zacarias Hasbiin?

LAS GUIAS ALIMENTARIAS vy los iconos o imagenes que representan la alimentacion
saludable han existido desde hace varias décadas en muchos paises del mundo.

En la Conferencia Internacional sobre Nutricién (CIN), realizada por la FAO y la OMS
en Roma el afio 1992, se incorpord por primera vez a las Enfermedades Croénicas
No Transmisibles (ENT) como un importante problema de salud publica mundial,
reconociendo que afectaban con mas fuerza y gravedad a los sectores de menores
ingresos. Considerando que los estilos de vida de las personas, especialmente los
relacionados a sus conductas alimentarias y de actividad fisica, constituian los
principales factores de riesgo, se recomendd a los gobiernos elaborar, implementar
y evaluar Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA), remplazando el enfoque
existente hasta esa fecha, basado en nutrientes (1). En la Declaracién Mundial y Plan de
Accion, firmados por 159 estados, se insté a los gobiernos a promover dietas apropiadas
y estilos de vida sanos, y se indicd que cada pais debia desarrollar sus propias GABA,
de acuerdo a sus principales problemas de salud publica, su culturay los estilos de vida
predominantes en los distintos grupos.

1 Nutricionista MSc. Profesor Titular. Instituto de Nutriciéon y Tecnologia de los Alimentos INTA Dr. Fernando
Monckeberg Barros. Universidad de Chile.

2 Nutricionista MSc. Profesor Adjunto. Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos INTA Dr. Fernando
Monckeberg Barros. Universidad de Chile. Directora Ejecutiva 5 al dia Chile.
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Las GABA son consideradas un aporte esencial al logro de las metas establecidas por
la OMS en la Estrategia Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud en
2004 (2), que intentan contribuir a que las personas logren un equilibrio energético y
un peso normal; limiten la ingesta energética procedente de las grasas, sustituyan las
grasas saturadas por insaturadas; traten de eliminar los acidos grasos trans; aumenten el
consumo de frutas y hortalizas, legumbres, cereales integrales y frutos secos; y limiten la
ingesta de azlcares libres y de sal (sodio).

El Ministerio de Salud (MINSAL), publicé la nueva versién de las Guias Alimentarias
para la Poblacion Chilena en 2013 y en 2015 agregd la nueva imagen o icono que
apoyara su difusion. En ambos casos contd con la asistencia técnica del INTA de la
Universidad de Chile (3).

Las Guias constituyen una herramienta fundamental para la comunicacion y educacién
en alimentacién y nutricion (CEAN), a ser usadas por profesionales de salud, profesores,
periodistas, extensionistas y todos los que trabajen con el publico. Considerando el
actual perfil epidemioldgico de la poblacion chilena, en el que predominan las ENT como
obesidad, diabetes, hipertensién y enfermedades cardiovasculares, las nuevas Guias
-ademas de recomendar el consumo de alimentos saludables, como frutas y vegetales,
lacteos, pescado y legumbres- también enfatizan la necesidad de disminuir el consumo
de los alimentos con alto aporte de calorias y nutrientes criticos (grasas saturadas, sal-
sodio y azucar).

Por este motivo, presentan la informacién en un lenguaje y simbolos que el publico puede
entender facilmente, consideran los alimentos mas comunes, la proporcién en la que
deben consumirse y las costumbres de las personas en cada pais. Su finalidad es ayudar
ala poblacion a identificar y seguir las recomendaciones de como alimentarse para lograr
una buena nutricién y salud.

A continuacion se presenta el listado de mensajes que incluyen las nuevas Guias
Alimentarias para la Poblacion Chilena. Estos mensajes fueron revisados por expertos
de distintos sectores (salud, educacién, agricultura y academia) y evaluados por 50
grupos focales de nifios, adolescentes, adultos y adultos mayores de distinto sexo y nivel
socioeconémico en el norte, centro y sur del pais. g
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Para tener un peso saludable,
come sano y realiza actividad
fisica diariamente.

Pasa menos tiempo frente al
computador o la tele y camina a
paso rapido, minimo 30 minutos
al dia.

Come alimentos con poca sal y
saca el salero de la mesa.

Si quieres tener un peso
saludable, evita el azucar, dulces,
bebidas y jugos azucarados.

Cuida tu corazén evitando las
frituras y alimentos con grasas
COmo cecinas y mayonesa.
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9.

10.
11.

Come 5 veces verduras y frutas
frescas de distintos colores cada
dia.

Para fortalecer tus huesos
consume 3 veces al dia lacteos
bajos en grasa y azucar.

Para mantener sano tu corazon
come pescado al hornoo ala
plancha, 2 veces por semana.

Consume legumbres al menos
dos veces por semana, sin
mezclarlas con cecinas.

Para mantenerte hidratado toma
6 a 8 vasos de agua al dia.

Lee y compara las etiquetas de
los alimentos y prefiere los que
tengan menos grasas,

azucar y sal (sodio).
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Laimagenoicono que acompafia alas nuevas Guias Alimentarias fue revisada por expertos
y evaluada por 16 grupos focales de nifios y adultos de distinto nivel socioeconémico. Entre
los ultimos, se incluyd en forma especial a profesores de ensefianza basica, quienes, en
su calidad de educadores, expresaron que la imagen era clara, atractiva, facil de entender
y ensefiar (4).

GUIAS DE ALIMENTACION SANA
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Recuerda que las 5 porciones de verduras y frutas deben

formar parte de una alimentacion saludable que incluya
lacteos, carnes, legumbres, cereales (trigo, arroz, avena y
fideos de preferencia integrales) y agua.

Al consumir 5 colores de verduras y frutas al dia se asegura la ingesta de
una variedad de antioxidantes, ademas de fibra, vitaminas y minerales
que ayudan a mantener una buena salud

{Sabia que las verduras y frutas son un gran aliado para mantener un
peso saludable, porque en general aportan pocas calorias?

Gracias a su rico sabor y variados colores todas las verduras y frutas son
bienvenidas en nuestra mesa

Las frutas y hortalizas se destacan por ser buenas fuentes dietarias de
antioxidantes, como vitamina C, E, carotenoides y polifenoles.

Los polifenoles inciden en el color, sabor y textura de los alimentos y son
los compuestos que mas contribuyen a su capacidad antioxidante.

Dentro de los productos nativos con mayor aporte de antioxidantes se
destacan entre las frutas, los berries calafate, maqui y murtilla y dentro
de las hortalizas el perejil, albahaca, cilantro y espinaca.

4 Gobierno [ Ministerio de
Y de Chile [l Agricultura
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