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Guias Alimentarias ¢Queé son?

Las Guias Alimentarias son un instrumento
educativo que adapta los conocimientos cientificos
sobre recomendaciones nutricionales y
composicion de los alimentos, en mensajes
practicos que facilitaran a las personas la seleccidn
y consumo de una alimentacion saludable

Son una serie de mensajes breves, claros, concretos,
culturalmente aceptables, fundamentados en los habitos y
costumbres alimentarias de la poblacidn, dirigidos a
personas sanas mayores de dos afios




Guias Alimentarias ¢Para que?

El objetivo es promover la salud y reducir el
riesgo de enfermedades nutricionales, tanto por
déficit como por exceso.

Las guias estan destinadas 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 la comunidad en general




Guias Alimentarias ¢ Por que?

e La Conferencia Internacional sobre Nutricién (CIN), organizada por la FAO y la OMS en Roma incorporé\
por primera vez a las enfermedades no transmisibles (ENT) como un importante problema de salud
publica mundial, reconociendo a que asociaban fuertemente a las conductas alimentarias y de actividad
fisica, entre otras, se recomendd a los gobiernos elaborar, implementar y evaluar Guias Alimentarias
Basadas en Alimentos (GABA).

¢ Plan de accidn: insta a que cada pais debia desarrollar sus propias GABA, de acuerdo a sus principales
problemas de salud publica, con mensajes relevantes para personas de distinta edad, culturas y estilos

de vida. J

~

¢ Elaboracion de 1° GABA en Chile
J

~N

e OMS, las Guias Alimentarias basadas en alimentos (GABA), son esenciales para
ayudar a las personas a lograr un equilibrio energético y un peso normal, limitando
la ingesta de grasas saturadas, trans, azlcar y sal y aumentando el consumo de
frutas, verduras y cereales integrales.
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Guias Alimentarias ¢ Como?

Universidad de Chile Minkslenio de Salud

INFORME FINAL

“ESTUDIO PARA REVISION Y AcTUAuzAtglc'm DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA"

Inwasiigadoras

Prod. Sonla Oilvares C.
Prof. Isabel Zacarlas H.

INSTITUTO DE NUTRICHKON ¥ TECHOLOGLA DE LOS ALIMENTOS [INTA])
UNIVERSIDAD DE CHILE

Estudio solicitado por el Ministerio de Salud mediante Licitacion Plblica

Fesolncion Exenta N® 260 que apnieba Ia Noma General Técnica N® 143, sobre Gulas
Almentarlas para |la poblacion. Ministero de Salud. Subsecretaria de Salud POblica.

Dévishon de Poltlcas PaOblicas Saludables y Promocian. Division Juridica.
PROPIEDAD DEL MINISTERIO DE SALUD

Santiago, 16 de mayo 2013
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APRUEBA NORMA GENERAL TECNICA N° 148
SOBRE GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA

MINISTERIO DE SALUD
SUBSECRETARIA DESALUD POBLICA POBLACION.

DIVISION POLITICAS PUBLICAS SALUDA-
BLESY PROMOCION
1O

- ’ﬁy {;'.-KEHTJ& N* 25“ I

= sanmiaco, 16 MAYD 2013

VISTO: lo dispuesto en los arliculos 4% y 9° en el Libro 1l del decreto
con fuerza de key N° 1 de 2005, ded Ministerio de Salud; en el decreto N 136 de 2004 del Ministario
de Salud ¥ en la resolucién N° 1,600 de 2008 de ka Contraloria General de la Replblica, y

CONSIDERANDO:

o - La necesidad de establecer guias alimentarias con mensajes
comunicacionales gue consideren ef actual perfil epidemioldgico de la poblacidn chilena de manera
de ayuh(::r a las personas para que logren un equilibrio energétics y un peso nomal, dicto la
siguernte,

RESOLUCION:

1°.- FIJASE, a contar de la fecha de la presente resolucian, &l fexto
de la Norma General Técmica N* 4 ime Guias Alimentarias para la Poblacion,

148

) 2°- La norma general técnica que s& aprueba en virlud de este acto
adminestrativo, se expresa en un documento de § paginas cuyo oniginal, visads por el Subsecretaria
aTbSalud 'E:Nu' s mantendra an poder de la Jefa de la Divisidn e Polilicas Pablicas Saludables
¥ Promocicn,

) Todas las copias de la nomma en referencia deberan guardar estricta
concordancia con €l texto original,

J148 ~ ¥.- REMITASE un ejemplar del texto de la Norma General Técnica
M sobre Gl.!la_s Alimentarias para ia Poblacion, & las Secretarias Regionales Ministeriales de
Salud y a los Senvicies de Salud del pals.

) 4*.- DEROGASE de la norma general técnica N* 76, aprobada por
resolucicn exenta N” 458 de 2005, la seccién denominada “Guias Alimentarias™.

ANOTESE ¥ COMUNIQUESE

R/ JAIME MANALICH MUXI
 /LMINISTRO DE SALUD
L




Guias Alimentarias ¢ Para que?

El estado
nutricional de los
chilenos paso
rapidamente de
una alta

prevalencia de
desnutricion en
los anos 70, a uno
de obesidad en los
90.

Hoy, el 74,2% de
los mayores de 15
afos en el pais
tiene exceso de
peso. Asi lo reveld
la Encuesta
Nacional de Salud
(ENS) 2016-2017
del Ministerio de
Salud (MINSAL)

Encuesta Nacional de Salud (ENS) 2016-2017 del

Ministerio de Salud (MINSAL)

Enfermedades cronicas no transmisibles
Estado nutricional

111

24,5% 39 8%
Enflaqueddo Normal Sobrepesol Obeso

Sospecha de diabetes
B 2009-10 BN 2016-17

12.3’6

Total pais

, 106% 97,‘I

mérbido

Sedentarismo
B 2009-10 B 2016-17

88,6% 86,7% 93% 90%

84% 83,3%

Total pais Hombre Mujer

Sospecha de hipertension
I 2009-10 BN 2016-17

265% 216% 21k 275% . 21.7%

Total pais




GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

@ 1. Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad fisica diariamente.

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

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

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

)

5. Cuida tu corazon evitando las frituras y alimentos con grasas como cecinas y mayonesa.

o 6. Come 5 veces verduras y frutas frescas de distintos colores, cada dia.

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

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

11. Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que tengan menos grasas, azucar y sal
(sodio).




o

Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad fisica diariamente.

Para estar sanas, las personas deben mantener el
balance energético, es decir un equilibrio entre la
cantidad de calorias que consumen y las calorias que
gastan.

Cuando la ingesta de calorias es superior al gasto, se
produce un balance energético positivo, en el cual el
exceso se deposita, de manera progresiva, en el tejido
adiposo y también en el musculo, drganos vitales como
higado, corazén y pancreas, comprometiendo las
funciones de cada uno de ellos.

Existe suficiente evidencia cientifica que
demuestra que mantener un peso corporal
saludable a lo largo de la vida, permite
mantener la salud y una buena calidad de

vida. La recomendacion de la OMS es tener
un IMC entre 18,5 a 21.

La actividad fisica regular y mantenida en
el tiempo, junto con la alimentacidén
saludable, son factores que contribuyen a
mantener el peso saludable.

o /




GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

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

De acuerdo a esta

La OMS recomienda realizar recomendacion se clasificaa |
150 a 300 minutos a la semana las personas en fisicamente
de actividad fisica de | activas y fisicamente inactivas.
intensidad moderada a intensa SegUn la dltima Encuesta
en el caso de los adultos y mas Nacional de Habitos de
de 60 minutos diarios de Actividad Fisica y Deporte 2018
actividad moderada a intensa en la poblacién de mayor de 18
en los nifios y adolescentes. afios, en Chile el 81,3% de la
poblacion es sedentaria.

Las mujeres presentan mayor
inactividad fisica que los
hombres (72,4% vs 54,7%) y la

inactividad fisica es
significativamente mayor en los
grupos de menores ingresos y
mayor edad.

Existe evidencia cientifica que demuestra que caminar a paso rapido al menos 30 minutos al dia tiene
beneficios importantes para la salud, a través del fortalecimiento del sistema muscular, respiratorio y
cardiovascular, entre otros.

AR — T .



GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

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

CONSUMO DE SAL ENS 2016-17

HIPERTENSION ARTERIAL
Consumo de sal

Engramos al dia total Consumao de sal

337
. - >5gramos al dia |
OMS 5 26,5 27,6

recomendacion) ~ En2010 En2017 |

[ ] | 0z

[ ] ] |

[ (I
5 98 i |

gramos gramos gramos ENS 2003  ENS 200910  ENS 2016.17

Sin presentar diferencias estadisticamente significativas respecto a la
medicién 2009-2010

| Con este mensaje se promueve que la poblacidn seleccione y consuma alimentos
con menor contenido de sal/sodio para disminuir los riesgos de hipertensién que ; o

. | f dad b | di .. . . grupo educacional con menos de 8 anos de

se asocian a las enfermedades cerebrovasculares y cardiopatias isquémicas, estudio cursados (57%), disminuyendo en forma

| causantes de discapacidad y muerte. | | significativa a medida que aumentan los afios de
N — > | estudio.

Nota: Alta prevalencia de sospecha de HTA en el

Para cumplir esta recomendacidn, es esencial leer el contenido de sodio presente
en la etiqueta de los alimentos procesados y elegir los que tienen menor aporte
(prefiere alimentos con menos sellos). Al hacer esto, las personas podran ver que

muchos alimentos procesados de sabor dulce también contienen sodio.




GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

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

Se ha demostrado que la ingesta
de bebidas y jugos azucarados es
una de las principales causas de
obesidad, especialmente en los
nifios, ya que estos productos se
caracterizan por su rapida
absorcion y bajo poder de

saciedad.

El elevado consumo de azucary
alimentos que la contengan se
asocia a obesidad, sindrome
metabdlico e indirectamente a
través de la obesidad a diabetes,
enfermedades cardiovasculares y
cancer.

Por ello es considerado un
nutriente critico por la OMS, la
que recomienda un consumo
diario menor al 10% de las
Calorias, que en una dieta de
1.800 Calorias corresponde a
menos de 40 g.

El azlcar contenido en forma
natural en frutas, verduras y
lacteos no produce este
efecto, principalmente por
los otros componentes de
estos alimentos, como la fibra
dietética y los fitoquimicos en
el caso de frutas y verduras.
Estos componentes
contribuyen a tener una
absorcion mas lenta, lo que
produce una mayor saciedad.




Consumo de bebidas y jugos azucarados ENS 2016-17

% de consumo de gaseosas azucaradas (corresponde al reporte de consumo al menos una vez al dia)

Total Nacional *ENS 2016-17
otativacions Los resultados ENS 2017, arrojan un alto

consumo de bebidas y jugos azucarados
por la poblacion de todas las regiones del

Region Consumo de bebidas y jugos azucarados pais.
Region 2016-2017 Destaca Antofagasta que alcanza un 90%,
Arica y Parinacota 84,4% seguida por Magallanes con un 85.4% y
Tarapaca 78,4% Arica y Parinacota con un 84,4%.
Antofagasta 90,0%
Atacama 83,3%
Coquimbo 82,8%
Valparaiso 77,4%
Metropolitana 80,6%
L.Bdo.O'Higgins 75,8%
Maule 74,6% El consumo mas bajo a nivel pais, se
Bio Bio 78,3% encuentra en la region de la
La Araucania 67,0% Araucania con un 67%.
Los Rios 73,7%
Los Lagos 76,8%
Aysén 81,3%
Magallanes y Antartica 85,4%

Fuente: Encuesta Nacional de Salud 2016-2017.MINSAL

*Se aplica por primera vez en ENS 2016-2017




GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

5. Cuida tu corazon evitando las frituras y alimentos con grasas como cecinas y mayonesa.

El consumo excesivo de grasas saturadas, incluyendo las grasas trans, es el
principal factor de riesgo de hipercolesterolemia y enfermedades
cardiovasculares, de alta prevalencia en Chile.

Por esta razdn se justifica recomendar que la poblaciéon evite el consumo
de frituras y disminuya aquellos alimentos altos en grasa, en especial los
de origen animal (carnes, cecinas, mayonesa y snacks), de muy alto
consumo en el pais.

El rendimiento energético de un gramo de grasa oxidada es de 9 kcal,
comparado con las 4 kcal de las proteinas y los hidratos de carbono. Las
grasas constituyen la principal reserva de energia del cuerpo humano.

Es esencial limitar el consumo de grasa para prevenir la obesidad.
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6. Come 5 veces verduras y frutas frescas de distintos colores, cada dia.

Tres porciones diarias de verduras y dos porciones diarias
de frutas son las cantidades minimas recomendadas a nivel
internacional (comunidad cientifica y profesional).

La OMS y la FAO recomiendan en conjunto al menos 400
gramos por dia por persona de estos grupos de alimentos o
el equivalente a cinco porciones diarias.

La OMS en sus recomendaciones establece como tamano
promedio de una racion de frutas y verduras el equivalente a

80 gramos, de alli qgue como minimo se deban ingerir 400
gramos diarios.




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

CONSUMO DE FRUTASY VERDURAS V
M

Prevalencia de consumo de' al menos 5 porciones de RaGEat ae
frutas y verduras al dia, total pais y sexo SO e

60%

1 5% Nacional
50%

F N 5 a0%

20% 1

! ]
10%:
15,5% 12.8% 18,1%
0%

Total pais Hombre Mujer

2009-10 W2016-17

Elaborado por Departamento de Epidemiologia
Se entiende por "Prevalencia de consumo de frutas y verduras”, a la proporcidn de personas que consumen § o mas frutas y verduras durante el dia, de acuerdo a las

recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud.
Mo se observan diferencias significativas entre las dos Oltimas mediciones 2009-10 2016-17 en total pais y sexo (IC ggié).
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Consumo de frutas y verduras ENS 2016-17

DISTRIBUCION DEL CONSUMO DE ALIMENTOS A NIVEL REGIONAL (ENS 2016-17)

La Regidn de Valparaiso lidera en la ENS 2016-17 el
consumo de frutas y verduras es (25.2%), seguida
por Maule (20.4%), Arica y Parinacota (18.9%) y Los
Lagos (18,5%). Si bien estas regiones presentan el
mayor consumo de frutas y verduras del pais, se
encuentran lejos de alcanzar el minimo de
consumo recomendado. (OMS 2004)!

REGION Consumo de frutas y verduras
Region 2009-2010 2016-2017
Arica y Parinacota 16,1% 18,9%
Tarapaca 9,0% 11,2%
Antofagasta 32,4% 12,8%
Atacama 9,2% 15,5%
Coquimbo 14,6% 8,1%
Valparaiso 12,6% 25,2%
Metropolitana 18,7% 17,4%
L. Bdo. O'Higgins 8,8% 9,4%
|Mau|e 20,1% 20,4%
Bio Bio 11,6% 4,1%
La Araucania 16,5% 10,7%
Los Rios 1,5% 7,9%
Los Lagos 5,0% 18,5%
Aysén 7,2% 6,6%
Magallanes y 10,0% 7,6%
Antartica

Por otro lado, las regiones con el menor consumo
de frutas y verduras son : Bio-Bio (4.1%), Aysén
(6.6%), Magallanes (7.6%), Los Rios (7.9%),
Coquimbo (8.1%) y Libertador Bernardo. O’Higgins
(9,4%).

Fuente: Encuesta Nacional de Salud 2016-2017.MINSAL.

como entregar informacion sobre los métodos de conservacion para mantener la mdaxima cantidad de nutrientes.

El desafio sigue siendo la difusion y promocion cada vez mds mayor de sus propiedades y beneficios del consumo, asi \

Al comparar el consumo de frutas y verduras ENS
2010y 2016, destaca la regidon de Antofagasta por la
baja sustancial de consumo de un 32,4% a 12.8%;
lo mismo para la regién del Bio-Bio de 11.6% a un
4,1%.




GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

\ 7. Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces al dia lacteos bajos en grasa y azucar.

En Chile se estima que el consumo de productos lacteos, como leche, yogurt,
gueso, quesillo y leche sin lactosa, es menor al 40% de lo recomendado en
todos los grupos de edad. Los lacteos aportan calcio, proteinas de alto valor
biologico y vitaminas, es especial del complejo B.

El calcio es un nutriente importante para la formacion de huesos y dientes en
los nifios y la mantencién de la salud 0sea en los adultos. (>de 30 afos)

Se recomienda que la poblacion tenga especial cuidado si consume sustitutos
lacteos por la biodisponibilidad de calcio ademas de los otros nutrientes propios
de la leche.

En lo que respecta a la relacion entre el consumo de lacteos y la mayor
frecuencia de cancer, segun el dltimo informe del Fondo Mundial sobre
Investigacion en Cancer (WCRF) sobre la evidencia cientifica de que un alto
consumo de productos lacteos aumenta el riesgo de cancer de prostata sefala

gue ésta es muy limitada.
" MY - T
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GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

8. Para mantener sano tu corazon, come pescado al horno o a la plancha, 2 veces por semana.

Resultados de estudios contundentes \
del beneficio del consumo de omega-3
(EPA) sobre la prevencion de
enfermedades cardiovasculares.

Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA), la
Asociacién Americana del Corazén (AHA) y la Sociedad
Internacional para el Estudio de los Acidos Grasos (ISSFAL)

recomiendan un consumo j

7 kilos de pescado por persona al aifo, frente a
87,5 de otras carnes

Fuente: ENS 2009-2010, ODEPA 2012

Consumo de EPA

o Se asocia con proteccidén de la salud
cardiovascular.

o Disminuye los niveles de Tg y CT

o Disminuye la presion arterial y tiene
efectos antitrombdticos y
antiinflamatorios.

o Efectos protector sobre Ilas arritmias
cardiacas.

Breslow. Am J Clin Nufr 2006; 83: 1477-1482

Albert, JAMA1998; 279:23-28
Calder, Am J Clin Nutr 2006; 83: 1505-1519
Grundy, Crculafion 2003; 107: 1834-1836

RECOMENDACIONES

Prevencion de 300 a 500 mg/dia, lo que equivale
enfermedades al consumo de dos *raciones de

cardiovasculares pescado a la semana.

Personas con
enfermedad 1g/dia
cardiaca

Para disminuir
triglicéridos

2-4g/dia

*1 racién es equivalente a 100g de pescado

Contenido de EPA ¥ de DHA del aceite obtenide de diferentes especies marinas.

EPA
g/ 100g

DHA
g/ 100g

Jurel 14
Salmon 7
Trucha 4,5
Sardina 16
Anchoveta i1
Atdn 13
Bacalao 11

10
10,8
8,6
10
10
10
12

Alfonso Valenzuela B. (1,2}, Julio Sanhueza C. (1), Fernando de la Barra D. (3)
Rev Chil Nutr Vol. 39, N22, Junio 2012




DATOS DE ENCUESTA NACIONAL DE SALUD ENS 2016-2017

% DE CONSUMO DE PESCADOS Y MARISCOS (AL MENOS

2 VECES POR SEMANA)

Total

10. 7%

4 )

Sélo el 9,2% de los chilenos cumple con Ia
recomendacion de consumir pescados y mariscos La
cifra representa un retroceso respecto de la ENS
2009-2010, en que llegd a 10,7%.

- J

( N
Este consumo llega a su nivel mas bajo a medida que

las personas tienen menos estudios.
\, J

(" )

La encuesta reveld que alcanza al 6,3% en quienes
tienen menos de ocho anos de estudios cursados y
sube a 11,2% en los que superan los 12 afios.

Nacional 2009-10 17
9.2

\_ J

Grupos de edad ENS 2009-2010 ENS 2016-2017

25-44 ainos

45-64 afos
65 y mas afios

10,6%
10,6%
11,4%
9,1%

7,6%
10,3%
9,4%
7,8%

Region Consumo de pescados y mariscos

Regidn

Arica y Parinacota
Tarapaca
Antofagasta
Atacama
Coquimbo
Valparaiso

Metropolitana
L.Bdo.O'Higgins

Maule

Bio Bio
La Araucania

Los Rios
Los Lagos

Aysén
Magallanes y
Antartica

2009-2010 2016-2017
11,6% 12,7%
19,6% 13,5%
17,3% 11,2%
16,7% 15,5%
14,6% 7,6%
9,7% 10,3%
9,9% 7,8%
5,3% {r\ 5,5%

3,8% 6,4%
16,0% 13,8%
6,5% 7,5%
4,3% 8,1%
12,4% 13,3%
9,5% 14,8%
18,7% 6,9%
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. Aminoicido esencial Aminoicido esencial
Alimentos o f
en bhajo nivel en alto nivel

Legumbres | Metionina, cistina y triptofano | Lisina y treonina

Cereales Lisina e isoleucina Cistina, metionina, treonina y
triptofano

A pesar de sus excelentes propiedades
nutricionales, estos alimentos estan quedando
fuera de la alimentacién habitual, debido al
tiempo que requiere su preparacion y el bajo
prestigio social que tiene su consumo.

Desde el punto de vista de la sustentabilidad, las
leguminosas en general se caracterizan por ser
uno de los cultivos mas sustentables, es decir
contribuyen a proteger el medio ambiente, otra
buena razén para promover su consumo.

BENEFICIOS i
DE LAS LEGUMBRES .
PARA LA SALUD

La importancia de S @ )~ Legumbres para
una dieta saludable NS *  una dieta saludable

0

¢POR QUE LAS LEGUMBRES
SON SUBESTIMADAS"
Tiempo que "Alhnemo de pobres”
lleva cocinarlas < £

- o Op
\ ‘. - : ;
Flatulencias 2 Presencia de

amlnutrienm x
é. fes i -

L REMOJAR PARA OBTENER
UTRIENTES

De 4 0.8 horas de remcio
[ ) pora Lo mayorts

<

Organizacion de las Naciones ~ @ %% =

Unidas para la Alimentacién .'.o./.u.ﬁox!g #‘YPZOlG R
5 an

y la Agricultura O 143 LTcomet, fao.org/pulses-2016/es
540 s Q 2y
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GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA
CONSUMODE LEGUMBRES

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

- A pesar de esta recomendacion de este mensaje de las GABA, la tendencia en nuestro pais ha sido disminuir su consumo.

- LA FAO celebré durante el 2016 el “Afio Internacional de las Legumbres” el cual reconoce una vez mas el elevado valor
nutricional de este alimento, su bajo costo, su alta accesibilidad y por ende su importante contribucion a la seguridad
alimentaria y nutricional

- Entre las medidas estructurales llevadas a cabo para aumentar el consumo de legumbres en nuestra poblacidn, se encuentra
su incorporacion como ingrediente de algunos de los productos del PACAM (CAD Lentejas y Arvejas).

- Es necesario implementar estrategias para favorecer su valoracién social, variedades de cultivo y difundir innovadoras
formas de preparacién.

3

2016

4 R0 INTERNACIONAL
04 LAS Lecumants.

2016

ANO INTERNACIONRL
LEGUMBRES

- FOMENTEMOS EL
CONSUMO DE LEGUMBRES

cional Thenen




DATOS DE ENCUESTA NACIONAL DE SALUD ENS 2016-2017: LA DIETA DEL CHILENO

% de consumo de legumbres (consumo de
al menos 2 veces por semana).

Consumo de legumbres

- Region 2016-2017
Total ENS 2016-17 Arica y Parinacota 26,4%
Nacional 24.4% Tarapaca 27,8%

Antofagasta 31,9%
Se observa un bajo consumo de legumbres Atacama 29,6%
por la poblaciéon general (24.4%) Coquimbo 25,8%
Valparaiso 22,0%
Metropolitana 18,6%
L.Bdo.O'Higgins 32,3%

Grupos de edad ENS 2016-2017
33,7%
15-24 anos 20,7% Bio Bio 31,2%
25-44 aios 22,6% La Araucania 29,5%

[

Maule

o pravcania
255 256%
- 255%
= 235
170%

La Regidon de Maule es la regidon con el mayor consumo de legumbres (33.7%), seguida por la regidn
del Libertador Bernardo. O’Higgins (32.3%) y Bio- Bio (31.2%). El menor consumo de legumbres se
presenta en la regién de Magallanes (17.0%) y la Regidn Metropolitana (18.6%).




GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

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

La Importancia de consumir agua

Compone el

75% de

nuestro
cerebro

Humedece el oxigeno
que respiramos

Protege los
érganos vitales

Ayuda a llevar
nutrientes y oxigeno
a las células

convertir
los alimentos
en energia

Ayuda al cuerpo \
a absorber los nutrientes

OPS-OMS, 2016




CONSUMO DE
AGUA ncuesta

Salud
2016 -2017

Cumplimiento consumo de agua (6 o mas vasos al dia) total segun sexo, edad y de
anos de estudio cursados
ENS 2016-17

¢ Cuantos vasos de agua al dia consumeusted?

28 ,3% Nacional 128:
80%
70%
60%

50%
40%

30%
20%
31,7% 3 9 %
10% 24,9% 27,4% 18,0% 20.1% 29,4%
0%
65

Total Hombre Mujer 15-24 25-44 45-64 + <8 812 >12

Pais Sexo Grupos etarios Afos deestudio

Consume 6 0 mas vasos de agua al dia (%)

Elaborado por Departamento deEpidemiologia
Se entiende por “cumplimiento de las guias aimentarias” al individuo que declara consumir 6 0 mésvasos de agua diariamente.

Se observan diferencias estadisticamente significativas seglinsexo (p=0,004), utiizando unmodelo de regresion logistica, ajustando por edad.
Se observan diferencias estadisticamente significativas entre los grupos de edad (p=0001), utiizando unmodelo de regresion logistica, ajustando porsexo.
Se observan diferencias estadisticamente significativas segiinarios de estudio cursados (p =0,009), utiizando unmodelo de regresion logistica, ajustando por sexoyedad.

-




CONSUMO DE AGUA ENS 2016-17

corresponde al reporte de consumo de 6 o mas vasos al dia

2016-2017 :
34,3% En general un muy bajo consumo de
28,0% agua por la poblacion.

34,5%
35,0% El mayor consumo de agua se localiza
36,8% en las regiones de Coquimbo (36.8%) y
33,2% Atacama (35.0%).

29,9%

L.Bdo.O'Higgins 27,4% Desde la regién de la Araucania al sur

[0} . s
s A0k se presentan las prevalencias mas

Bio Bio

16,87: bajas de consumo de agua (menor al
18:0% 20%) excepto Aysén con un 23% de la
18,7% poblacién que toma mas de 6 vasos de
23,0% 2gua al dia

Magallanes y Antartica 19,7%




GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION CHILENA

P\11. Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que tengan menos grasas, aztcar y sal

(sodio).
“LEY SOBRE LA
COMPOSICION
NUTRICIONAL DE LOS - Proteccion de nifios y nifias
ALIMENTOS Y SU - Favorecer la seleccion informada de alimentos
»” - Disminuir el consumo de alimentos con exceso de
PUBLICIDAD energia y nutrientes criticos

Etiquetado frontal de advertencia en alimentos

ALTO EN 2'&1%52 gue superan los limites establecidos para calorias,
AZUCARES SATURADAS grasas saturadas, azucares y sodio. Mensajes claros
y visibles
ALTO EN ALTO EN Esta misma normativa, prohibe la publicidad de estos
S0oDIO CALORIAS alimentos para los menores de 14 afios y su venta al
Mirtiizeo interior de los establecimientos educacionales.

dun Tbad

Ley 20.606 ; 27 de junio de 2016

"™ Y - T




LAS CLAVES PARA ALCANZAR UNA ALIMENTACION SALUDABLE Y
PLACENTERA EN TU MESA:

1. Preferi siempre el agua a otras bebidas. Limitad los refrescos, los jugos artificiales y las
aguas saborizadas.

2. Incorpord verduras y frutas en todas tus comidas. Te ayudard a sentirte bien y mantener
un peso adecuado.

3. Elegi aceite para tus preparaciones en lugar de otras grasas. Evitd comprar productos
con excesiva cantidad de grasas y especialmente los que contengan grasas trans.

4. Inclui el pescado al menos una vez a la semana y disminui el consumo de carnes
procesadas, como fiambres y embutidos.

5. Disminuila sal y el azucar para cocinar: pequefias cantidades son suficientes para realzar
el sabor.

sobre como elegir y preparar los alimentos,
priorizando el consumo de alimentos

naturales y el agua como bebida.

LAS CLAVES EN TU DIiA A DIiA PARA ALCANZAR UNA ALIMENTACION
SALUDABLE, COMPARTIDA Y PLACENTERA:

1. Disfrutd la comida: comé despacio y, cuando puedas, hacelo en compaiiia.

2. Basd tu alimentacion en alimentos naturales y evitd el consumo de productos
ultraprocesados en el dia a dia, con excesiva cantidad de grasas, aztcar y sal.

3. Comenzd el dia con un buen desayuno y no te saltees comidas.

4.  Cocinar nuestros propios alimentos hace bien: descubri el gusto por la cocina y que sea
una actividad compartida.

5. Sé critico con la informacidn y los mensajes publicitarios que recibes sobre alimentacion.

6. Acumuld al menos dos horas y media de actividad fisica por semana y disminui el tiempo
que permanecés sentado.

Las claves en tu dia a dia presenta seis
mensajes vinculados a nuestro estilo de
vida y la forma en que comemos, nos
orientan a vivir de una manera mas
saludable, ademas mas placentera.

La elaboracion de la comida en casa y el
beneficio de compartir la mesa con
familia o amigos.

Guia Alimentaria para la Poblacidon Uruguaya" tiene por objetivo promover una alimentacion saludable, compartida y
placentera, con el fin de contrarrestar los habitos que generan factores de riesgo de enfermedades no transmisibles.(ENT)

x“‘i



GUIA ALIMENTARIA

PARA LA POBLACION URUGUAYA

Para una alimentacion saludable,

compartiday placentera. Las claves en tu mesa son cinco mensajes

sobre como elegir y preparar los alimentos,
priorizando el consumo de alimentos

naturales y el agua como bebida.

Las claves en tu dia a dia presenta seis
mensajes vinculados a nuestro estilo de
vida y la forma en que comemos, nos
orientan a vivir de una manera mas
saludable, ademas mas placentera.

Ministerio
de SALUD

http://www.msp.qub.uy/sites/default/files/archivos_adjuntos/MS_gquia_web_0.pdf;

” La elaboracion de la comida en casa vy el
beneficio de compartir la mesa con
familia o amigos.

La alimentacidon es mas que el consumo de
nutrientes



http://www.msp.gub.uy/sites/default/files/archivos_adjuntos/MS_guia_web_0.pdf

Guias alimentarias de Brasil

MINISTERIO DE SALUD DE BRASIL

GUIA ALIMENTARIA Wi
PARA LA POBLACION T"
BRASILENA

Brasilia — DF
2015

La alimentacion es mas que la ingestion de
nutrientes

La alimentacidon adecuada y saludable proviene
de sistemas alimentarios social y
ambientalmente sostenibles (considera el
impacto de las formas de producciény
distribucidn de alimentos sobre la justicia social
y la integridad del ambiente).

http://www.observatoriosequridadalimentaria.org/sites/default/files/quia_al

imentaria_poblacion brasilena_2015.pdf;

Rl



http://www.observatorioseguridadalimentaria.org/sites/default/files/guia_alimentaria_poblacion_brasilena_2015.pdf

GUIAS ALIMENTARIAS DE CANADA

Canada retira los 4 grupos de
alimentos: carnes, lacteos,
granos, frutas y vegetales

Publicadas en
enero de 2019

Mantiene las categorias
vegetales y frutas, granos y se
grega la categoria “proteinas”

como tofuy garbanzos.

Ademas, recomienda beber
agua para hidratarse.

| mensaje en general es : Com
mas vegetales, menos carne y
menos lacteos”

a guia agrega recomendaciones mas alla de los
limentos, como:

Sé consciente con tus habitos al comer (Mindful-
Eating)

Cocina con mas frecuencia

Disfruta tu comida

Comparte tus comidas con otros. Hazlas
acompanado

Lee las etiquetas

Limita alimentos altos en sodio, azticar y grasas
saturadas

Cuidado con el marketing

Have plenty of
vegetables and fruits

Eat protein foods

"

Make water
your drink
of choice

Choose
. wholegrain
. foods

e N
la categoria de la leche de vaca desaparece totalmente
de las recomendaciones.

\ /
- ™

Reafirma la importancia de los alimentos integrales en reemplazo
de los refinados.

\ J
~N

Reconoce que el sistema alimentario esta vinculado a nuestro medio
ambiente, lo que contribuye a las emisiones de gases de efecto
invernadero, la degradacidn del suelo, la disminucién de la calidad y
disponibilidad del agua y la pérdida de vida silvestre.

Al reducirlos productos de origen animal, también se ha comprobado que
se disminuye el impacto de la huella de carbono en el medio ambiente.




DESAFIOS MINSAL 2019

Estrategias de implementacion
de las GABAs en Chile.

Objetivos del documento.

m 5 Adaptar el contenido de las
S GABAs considerando diferentes

POLITICA NACIONAL reali | | |
DE ALIMENTACION sellekties loezles, ko

Y NUTRICION produccién de alimentos
autéctonos y/o la
/ disponibilidad de alimentos, de

acuerdo a la estacionalidad y
(Dirigido a profesionales de salud, ) e

pertinencia regional y/o
cultural.

educacion, ciencias sociales o de otras areas

pertenecientes a entidades

gubernamentales y no gubernamentales,

para que dentro de sus estrategias, planes, Pos |- ) Elaborar una estrategia de implementacion de

\programas y acciones incorporen las GABASJ yan 1)} las GABAs, dirigida a profesionales de la salud,

-

.“Elaboracion de documento de bases \
conceptuales para el desarrollo y aplicacion
por el intersector de las guias alimentarias
para la poblacion, basado en la Politica
Nacional de Alimentacion y Nutricion” con
\numero de adquisicion (ID) 757-116-LE18.

educacion, ciencias sociales o de otras areas
pertenecientes a entidades gubernamentales y
no gubernamentales, a través del marketing

social, investigacién, formacién de prey
postgrado, entre otros.




ALGUNOS CONTENIDOS DEL DOCUMENTO

Estrategias de implementacidon de Guias Alimentarias Basadas en
Alimentos en las Politicas, Programas y la Educacion en Nutricidn

Guias alimentarias como una herramienta politica para alcanzar
una alimentacidn sostenible y saludable

Disponibilidad alimentaria regional e implementacion de las
GABAs por el intersector y pueblos originarios

Pueblos originarios
- Practicas alimentarias por macro-zonas
- Disponibilidad alimentaria

- Implementacion de las GABAs: Entre el saber experto y las
practicas culturales

- Pérdida y desperdicio de alimentos




Estrategias de implementacion de las GABAs en Chile

Elaboraciéon de un material didactico de apoyo educativo para la
implementacion de las Guias Alimentarias basadas en Alimentos
(GABAs), dirigidos a profesionales del nivel de Atencion Primaria de
Salud, idealmente el/la nutricionista sera encargada/o de transmitir el
contenido de las GABAs a la persona, familia y comunidad.

COCOETITTERNTNITOPITIeS

P e e VR TR S YN R A R R L

;’"(Corresponden a 7 blogues diferenciados por poblacion objetivo:
Preescolares(2-5aios), escolares (6-9 afios), adolescentes(10-19 afios),
embarazadas, adultos (20- 59 afos) y adultos mayores(+60anos),
subdivididos en: alimentacion saludable, vida activa, consumo
responsable de alimentos y presentacion de algunas opciones de
preparaciones alimentarias saludables con enfoque cultural y territorial.
Ademas de una evaluacion rapida y simple del cumplimiento de ellas
\' respecto a la frecuencia de consumo.

Asi mismo, se acompafaran de unas cartillas para él o la usuaria con el eIV =« |
propodsito de reforzar las recomendaciones de las GABAs, identificacion
de la frecuencia con la que se deben consumir los alimentos y los
habitos alimentarios a trabajar. Para ello, se aconseja siempre sopesar
el contexto familiar, cultural y social de |a persona, para aumentar su
sensibilizacion hacia una vida saludable y el consumo responsable de
alimentos.

( o  EVNTA ESTCS. ALMENTOS
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