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;, Qué son?

Guias Alimentarias Basadas en
Sistemas Alimentarios para la
poblacién adolescente y adulta
en Costa Rica
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¢ Por qué son importantes? el

Sistemas Alimentarios para la
poblacién adolescente y adulta
en Costa Rica
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Principales problemas de salud publica

DIABETES TIPO 2 HIPERTENSION ARTERIAL
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CONSUMA productos ldcteos

EVITE el desperdicio de diariamente. PREFIERA opciones

alimentos.
descremadas.

CONSUMA diariamente frutas y
vegetales de diferentes colores.

APROVECHE las frutas y
vegetales locales y de temporada.

ELIJA productos de
animal con moderacion.

VISITE los mercados, la feria del

CONSUMA frijoles, garbanzos o
agricultor y las verdulerias.

lentejas todos los dias.

LIMITE el consumo de alimentos
preeenvasados con alto contenido
de sal, azlcar y grasas.

REDUZCA el consumo de
embutidos y carnes procesadas.

DISFRUTE de al menos,

A0 i de b eiRidaa dolen GOBIERNO CONSUMA de 6 a 8 vasos
DE COSTA RICA de agua por dia.

al dia. Camine, trote, baile,
suba escaleras. para Costa Rica
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- Cereales, verduras
y leguminosas
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; Qué representa?

Asegurese que su alimentacion
diaria sea VARIADA, COLORIDA,
NATURAL y FRESCA

Cereales, verduras
y leguminosas
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Consuma DIARIAMENTE frutas y
vegetales

Aproveche las frutas y vegetales
LOCALES y de TEMPORADA

Visite los MERCADOS y FERIAS del
agricultor




GOBIERNO
DE COSTA RICA

MENSAJES CLAVE OE SALUD

Cereales, verduras y
leguminosas
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CONSUMA frijoles, garbanzos o
lentejas todos los dias

ereales, verduras y
leguminosas
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Elija productos de origen animal con
MODERACION

Consuma productos LACTEOS
todos los dias. Prefiera opciones
DESCREMADAS

Puede incluir HUEVOS en su
alimentacion diaria
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Productos ultraprocesados

LIMITE el consumo de alimentos
altos en sal, azucar y grasa
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VALORE el momento de comer con
personas cercanas

EVITE las distracciones como el
celularyla TV

Las horas de SUENO y el ESTRES
son factores que influyen en nuestra
salud
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Disfrute de al menos, 30 minutos de
ACTIVIDAD FiSICA al dia

Consuma de 6 a 8 vasos de AGUA
al dia

Evite el DESPERDICIO de alimentos
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Aliméntese de forma SOSTENIBLE
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Social y cultural: que
rescate y mantenga la
cultura alimentaria e
ingredientes autéctonos.

Ambiental: que haga uso
racional de la energia y
recursos naturales.

Econémica: que sea
accesible a la capacidad
de compra de las
personas
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Evite el DESPERDICIO de alimentos
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APROVECHE los sobrantes o
residuos

Abonos Compostaje Biocombustibles
organicos
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Ultima alternativa:

DESECHE lo que no se puede
aprovechar
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SITIO WEB DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS PARA CR

. Guias Alimentarias.
basadas en Sistemas
Alimentarios para

COSTA RICA

Guias Alimentarias basadas en
Sistemas Alimentarios para i Ali tari b % Sist Al tari
uias mentarias basadas en stemas mentarios para
COSTA RICA P

COSTA RICA

Rotafolio Individual Brochure
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PARA CONCLUIR... DE SALUD

Comer de manera SALUDABLE no solo beneficia la
salud, sino también beneficia al AMBIENTE vy al
SISTEMA




GOBIERNO
DE COSTA RICA

MINISTERIO
DE SALUD

MUCHAS GRACIAS
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