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Seguro sabés que alimentarte de forma ..
Lo que comés impacta en

saludable es fundamental. Se habla mucho

de alimentacién, pero seguramente hay tu V'da_muchq mas de lo

cosas que hasta ahora no sabés. quete |mag|nas.llnﬂuye
en como te sentis, en

En Uruguay ha habido un aumento tu rendimiento fisico e

alarmante del sobrepeso y la obesidad. intelectual, en tu salud y
Aungue te cueste creerlo, muchos de también en como te ves.
los problemas de salud de las personas
mayores afectan cada vez mas a los
adolescentes:

& Hipertension
& Diabetes
@ Enfermedades del corazon

Lo mejor que podés hacer para evitar
todos estos problemas y sentirte mejor
es alimentarte de forma saludable y hacer
actividad fisica. m

© UNICEF/URUGUAY/2019/PAZOS



(QUE COMES PARA
CUIDAR TU CUERPO?

iCAVREL Z: C‘D@ = P D), W WP v £ vr | %P Unicef&®

QL ®eo 0L @ 5 Q@ e O Q@ O

¢SABES LO QUE ESTAS COMIENDO? 9

3 LO QUE NO TE HACE BIEN

ULTRAPROCESADOS
O e e e Muchos de estos : LI ‘-,Sabés que el pan es mucho mas saludable que las galletas?
productos se promocionan
Lo primero que tenés que hacer para alimentarte mejor es como saludables, pero no
; o ! PAN FLAUTA GALLETITAS GALLETITAS CEREALES
tratar de evitar los productos ult.raprgcesad'os. Estos son lo son. NingGn producto SALADAS AL AGUA MARIA PARA EL DESAYUNO
productos que se elaboran a partir de ingredientes proce- ultraprocesado es
sados, como haring, grasas, azlcary sal, y varios aditivos, capaz de reemplazar los Mg
como colorantt?s, edulForantes, saborizantes y cgnser— alimentos naturales y (3
vantes, y, ademas, contienen poco o nada de los alimen- comida casera u

tos naturales. La mayoria de ellos tiene mucha cantidad
de az(car, grasay sodio.

Chicles

7 e azlcar 0 g de azlcar 18 g de azlcar 33 g de azlcar
Nu et S [ ] Pap aS n Olsette g 2 je grasa 12gg de grasa 12 : de grasa 1,5gg de grasa
gg A I faJ O re S I(étchup 0,6 g de sal 1,5 g de sal 0,6 g de sal 0 gdesal
Snacks

Los valores que figuran en estas tablas son comparables entre productos
Barras de Cere al ya que el peso es similar. La composicion de estos productos representa el
promedio de los que se encuentran en el mercado.

Aguas saborizadas

Caramelos RefreSCOS Galletas Galletitas FL xceso de azicar

afecta tu salud mas

V‘/ afﬂes Fiambre cereales de desayuno de lo que te imaginas.

Te hace ganar pesoy

Jugos industrializados P ap aS Chip S Mayone Sa altera tu metabolismo.

La mayoria esta en las

: : bebidasy los productos
PanChOS Chocolate Bebidas para deportistas o ¢
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¢Sabés qué cantidad de aziicar y grasa tienen
algunos de los productos que comés habitualmente?

GALLETITAS CASERAS | GALLETITAS DE AVENA WAFFLES
DE AVENA INDUSTRIALIZADAS

90g

© UNICEF/URUGUAY/2019/SEQUEIRA

ALFAJOR GALLETITAS RELLENAS
DE CHOCOLATE

90g

Las galletltas y alfajores tienen tanta grasa 'y azucar
que no podés parar de comer.

¢Sabés que no es lo mismo comer carne que comer panchos,
hamburguesas congeladas, nuggets o fiambres?

18 g de azlcar 27 g de azlcar 36 g de azlcar 42 g de azicar 30 g de az(car

21 ml de aceite 15 g de grasa 21gde grasa 20 g de grasa 18 g de grasa

ESCONES CASEROS OJITOS

4 PANCHOS 2 HAMBURGUESAS
CONGELADAS

6 NUGGUETS
DE POLLO

7 FETAS DE JAMON

TORTAS FRITAS BIZCOCHOS

1009

8 g de grasa 44 g de grasa 30 g de grasa 21gde grasa 12 g de grasa
0 g de sal 4 gde sal 2 gdesal 1,5 g de sal 5gdesal
16 ml de aceite 45 g de grasa 20 g de grasa 25 g de grasa Los valores que figuran en estas tablas son comparables entre productos ya que el peso es similar. La composicion de estos

productos representa el promedio de los que se encuentran en el mercado.
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12 ¢ SAL, AZUCAR Y GRASA

EVITA EL EXCESO

; e
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Empeza a leer la lista de ingredientes de los productos ‘
que compras. iNo dejes que te engafien! Decidi por vos ‘ CY\OS
mismo qué querés llevar a tu cuerpoy cOmo quereés vi- N

"\

vir. Proximamente vas a poder identificar facilmente los ,
productos con mucha azlcar, grasa y sodio mediante
estos simbolos.

EXCESO Eiﬁiiﬁ EXCESO EXCESO
GRASAS Il siturapas SODIO AZUCARES

MSP MSP

El exceso de sal,
azlcary grasate
pueden producir
sobrepeso, obesidad
e hipertension.

Carne boving, agua, grasa
suina, carne suing, carne
mecanicamente recuperada de
bovino, cuero suino, sal, fécula
de mandioca, menudencias
(mondongo), especias,
estabilizantes, antioxidantes,
conservante, colorante.

Estos productos te pueden
inmediatamente— y te pue

Mezcla de cereales (harina

de maiz integral, sémola de
maiz), azlcar, almidén de
maiz, jarabe de glucosa, aceite
de palma, fosfato tricalcico,
fosfato dicalcico, goma
arabica, saliodada, saborizante
artificial, citrato trisodico, acido
citrico, acido malico, fosfato
trisédico, colorantes, vitaminas
y minerales: niacina; acido
pantoténico; vitaminas b6, b2
y b1; acido félico; carbonato de
calcio; hierroy zinc.

enerar problemas de salud —aunque no los veas 13
en hacer aumentar de peso excesivamente. :

Az(car, harina de trigo,

aceite vegetal hidrogenado,
almidén, cacao en polvo, sal,
emulsionante: lecitina de soja,
aromatizantes, chocolate,
vainilling, leudante quimico,
bicarbonato de sodio.
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JTe comerias 22 cubitos de azlcar? Bueno, eso es lo que Cuando tenés sed lo Como el azlcar no hace bien, podés pensar que lo
estas haciendo cuando te tomas una botella de 600 mL = que tu cuerpo necesita «light» o «cero azGcar» es una buena opcién. Pero
de un refresco. Cuando tomas liquidos con mucha aza- ' I es agua. estas bebidas contienen edulcorantes, que producen
car la glucosa de tu sangre sube demasiado rapido, ; un sabor extremadamente dulce. Cuando te acos-
ademas de que todas esas calorias son almacenadas tumbras a consumirlos es mas dificil comer de forma
por tu cuerpo como grasa. Evita tomar refrescos, ju- saludable, ya que las frutas te pueden parecer aci-
gos artificiales, aguas saborizadas, bebidas para de- dasy las verduras muy amargas. Ademas, todavia no
portistas y jugos de fruta envasados. se sabe cuales pueden ser las consecuencias a largo
plazo del consumo de edulcorantes.

Ny,
/33080 ©

En lugar de edulcorantes,
es preferible que cada
dia agregues un poquito

AGUA JUGO DE FRUTA REFRESCO
ENVASADO A BASE DE SOJA TIPO COLA

AGUA
SABORIZADA

200 ml

menos de azdcar.

iVas a ver que en poco
tiempo preferiras
alimentos y bebidas
menos dulces!

0g de azlcar 21g de azGcar 14 g de azicar 22g de azlcar 10 g de azdcar

Los valores que figuran en estas tablas son comparables entre productos ya que el peso es similar.
La composicion de estos productos representa el promedio de los que se encuentran en el mercado.
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16 NATURAL Y CASERO

PARA SENTIRTE BIEN

Todo lo que necesitas para sentirte bien esta en la na-
turaleza. Comé comidas preparadas con alimentos
nautrales como verduras, legumbres (porotos, lentejas,
garbanzos), frutas, frutos secos, semillas, cereales inte-
grales, huevos, carne y pescado.

La comida casera es siempre la mejor opciony es el
secreto para alimentarse de manera saludable. Cocinar
no es una pérdida de tiempo o algo pasado de moda.

UGUAY/2019/
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CUANDO COCINAS
EN CASA

& Podés saber lo que estas
comiendo.

Decidis los ingredientes
y las formas de coccidn.

L 2

& Controlas la sal, el azdcar
y el tipo de grasa.

L 2

Cocinas sin colorantes,
conservantes u otras
sustancias artificiales.

Cada dia comé mas verduras,
legumbres y frutas.

DERECHA: © UNICEF/URUGUAY/2019/SEQUEIRA
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PARA SENTIRTE MEJOR
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La alimentacién, junto con la actividad
fisica, impactan en tu vida mucho mas
de lo que te imaginas. Afectan como

te sentis, tu rendimiento fisico e in-
telectual, tu saludy tu apariencia.

: j Hacé cada dia al menos
una hora de la actividad
que mas te guste.
Caming, anda en bici,
juga a la pelota, hacé
gimnasia o el deporte
que prefieras.

DERECHA: ©UNICEF/URUGUAY/2019/PAZOS
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20 | jEMPEZA A COCINAR!

Alimentarte de forma saludable es mas facil de lo que imaginas.
ES EL MOMENTO

Ahora que sos adolescente es el momento ideal para
empezar a cocinar, descubrir tu capacidad de crear co-
midas ricas y desarrollar el gusto por la cocinay la ali-
mentacion saludable. Dale a la cocina un espacio en

tu vida. Ademas de comida, estaras generando
experiencias Unicas que vale la pena disfrutar.

jHacé de la comida un momento especial y
compartido con tu familia y tus amigos!

DERECHA: © UNICEF/URUGUAY/2019/PAZOS
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