£SO @s. aquello que comes.

()no ABE

( ) no como carne roja o pollo (0 punto)

7. Pensando en los siguientes alimentos: frituras, embutidos como mortadk %7_;

y chorizos, dulces, pasteles. ; Acostumbras comer algunos destes?

( )todos los dias @EEOE
( )de 4 ab5vecesalasemana ()

( )de 2 a3vecesalasemana &) )
( ) menos que 1vez alasemana ) )

( ) menos que una vez al mes ©)©) ) ©) ©

8. ;(Cual es el tipo de grasa mas usado en su casa para cocinar
los alimentos?
( ) grasa animal o manteca ()
( ) aceite vegetal como: soya, girasol, maiz, algodén o canola © (&)
( ) margarina o grasa vegetal (9

9. (Tienes costumbre de poner mas sal a la comida en su plato?

()i A ( )no @O

10. ;Tienes costumbre de cambiar almuerzo o cena por meriendas?

()i ()OO

( ) alas veces ()

11. ¢ Cuantas vasos de agua tomas al dia?

()0RA® ( ) menosde 1%
( )1a2vasos & ( )3a4vasos ©
( )5a7vasos ©O ( )8omas QOO

12. ;Usted tiene el costumbre de consumir bebidas alcoholicas?

( ) diariamente & ® ® &) ( ) semanalmente & & &)

( ) mensualmente ) () ( ) raramente ©
( )jamas QOO O
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DISQUE SAUDE 0800 611997

Ministério
da Saude

Fste teste es acerca de su alimentacion.
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Fies: al que realmente come, y no al que gustaria o cree

'y tenga dificultad para contestar, pida ayuda a alguien cerca
a familia, amigo o vecino.

Aa que solamente una respuesta. Vamos empezar.

¢ _f’ ntas frutas usted come o copas de jugo natural de frutas usted toma
al dia?

() no como fruta ni tomo jugo natural de fruta (G

()1® ()2©

.ﬁa@@ ( Jdomas ©OO©

Cuantas cucharadas de sopa de verduras o legumbres usted come

al dia?

| .J;no como verduras o legumbres (¢ ()5 a 8 cucharadas de sopa &)
i':_;;' ) 1 a 4 cucharadas de sopa (-2 ( ) 9 o mas cucharadas de sopa ) () (©)
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as veces por semana usted come uno de esos alimentos:
oles, lentillas, guisante, garbanzos o fava?

#
L)
L

' ( )ninguna ®@E®  ( )3veces OO
()1vez ® ( Jdomas QOO
() 2veces ©

| P '. antas cucharadas de sopa de arroz, harina

- © macarrén usted come al dia?

" ) ninguna () () ( )6 a 10 cucharadas de sopa ) (&)

( )1a5cucharadasdesopa @ () 11 o mas cucharadas de sopa &) () @)

‘J pedazos de carne de buey, puerco, pollo,
pez o huevos usted come al dia?

( )0a 1 pedazo o un huevo &

( ) 2 pedazos o 2 huevos © © ©

- ) mas de 2 pedazos o mas de 2 huevos &) ()
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- Aumente y varie el consumo de frutas, _
legumbres y vegetales. N7, . Haga al menos 3 refecciones y 1 merienda al dia. A Reduzca el consumo de alcohol y
Cémalos 5 veces al dia. % _ No salte las refecciones. . y 2 refrigerantes. Evite el consumo diario.

Las frutas y verduras son ricas en vitaminas, g e il Para la merienda y postre prefiera frutas. Haciendo todas Y- La mejor bebida es el agua.

minerales y fibras. Coma al menos 4 cucharas de  '$ X, s e - las refecciones, usted evita que el estomago se quede
sopa de vegetales (verduras y legumbres) 2 veces o/ 5 R & vacio por mucho tiempo y, reduciendo el riesgo de tener
al dia. Ponga los vegetales en el plato del . T )= gastritis y de exagerar las cantidades cuando vaya comer.

almuerzo y de la cena. Espese el desayuno con " O 2 i | Evite “pellizcar”, eso ayuda usted a controlar su peso.
una fruta o una tajada de fruta y adicione una

mas en las meriendas de la mafana y la tarde.

— ozl JEENTE Aprecie sus refecciones.
| L eees N s Coma lentamente.
Coma frijoles al menos 1 vez - WA S cile Haga de sus refecciones
al dia, al minimo 4 veces P ds OS P d rd u n d e ' «f un punto de encuentro
a la semana. R ¥ oy de la familia. No coma
Los frijoles son un alimento rico en : & : asistiendo a la TV.
fiero. En la hora de las refecciones, / :

v v
ponga 1 conchada de frijoles en su |
plato, asi usted estara evitando ®
la anemia. Mantenga su peso dentro de los limites

saludables - vea en el servicio de salud si
Reduzca el consumo de alimentos grasosos, Vamos presentar para usted los 10 PASOS PARA UNA ALIMENTACION tu IMC esta entre 18,5y 24,9 kglmz.

OOOOOOGO
OOOOOOO
OOOOOOO
COOOOOO
OOOOOOO
OOOOOOO
OOOOOOO
0909090909090
0909090909090
0909090909090
0909090909090
0909090909090
0909090909090
DIBIBIBIBIBID,

como carnes con grasa aparente, chorizo, o SALUDABLE. Eses pasos pueden y deben ser seguidos por toda la familia. El IMC (Indice de Masa Corporal) muestra

mortadela, frituras y salgaditos, para el , _ .
: ‘ si su peso esta adecuado a su altura.
Idutns de ' 1'uay sl damana. Usted ya contesto al teste sobre su alimentacion y ya conoce los puntos flacos P

Retire antes de cocinar la piel del pollo, la grasa i Fe que deben ser mejorados. Escoja el paso que se aplica a suya situacion y Es calculado dividiéndose el peso, en
visible de la carne y el cuero del pez. AN — S comience a tornar su alimentacion mas saludable. quilogramos, por la altura al cuadrado.

. . _ = | A . :
A pesar del aceite vegetal ser un tipo de gI:EISH -’;‘ of _ S 572 Usted NOI debe intentar hacer todos los pj::sos de una vezy ta‘mblen no es Para saber sl of Dest sta adeciddd para $u altira,
mas saludable, todo en exceso hace mal! El ideal W™ W IR e necesario la orden de los nimeros. Escoja el que sea mas util a usted e necesitamos usar la tabela de clasificacién abajo:

€600 usarmas que 1 lata de aceite al mes para procure seguirlo todos los dias. Caso en algun dia no lo consigas, no

una familia de 4 personas. Prefiera los alimentos - Valor del IMC Clasificacién
i _ ‘ Sximo di i Peso (en k
cocidos o asados y evite cocinar con margarina, desanime, tente otra vez el proximo dia. Cuando sentir que el paso ya hace (en kg)

grasa vegetal o manteca. parte de su rotina, entonces comience a tentar otro. Menor que 18,5 Bajo peso ~ Alturaz(en m)
18,5 a 24,99 Normal

25 a 29,99 Sobrepeso
Mas que 30 Obesidad

Reduzca el consumo del sal. Retire el salero
de la meza.
El sal de cocina es la mayor fuente de sodio en

nuestra alimentacion. El sodio es esencial para el ' 5
funcionamiento del cuerpo, mas el exceso puede causar , ricos en azucar para el maximo de _ Sea activo. Acumule 30 minutos de
un aumento de |la presidon sanguinea, que llamamos de ¥ S | 2 VSRS 2 la setina. | . - | 3 actividades fisicas todos los dias. Camine
hipertension. Los chicos y los adultos no necesitan mas = | N por su barrio. Trepe las escaleras. No

que una pizca de sal al dia. No ponga el salero en la > & v . | S R TP pase muchas horas frente a la TV.
mesa, asi usted evita adicionar sal en la comida lista. . e S
Evite temperos listos, alimentos enlatados, carnes
~ salgadas y embutidos como la mortadela, jamén,
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Redusca el consumo de dulces,
pasteles, galletas y otros alimentos
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