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En esta cartilla conocerds qué
son ios alimentos procesados y ias
consecuencias de sU consumo para ia

S
de

aiud, asi como qué son los octogonos

¥ Qué acciones

puedes reatizar con tus hijas e hijos.

éQué son los
alimentos procesados?

Son productos elaborados de manera artesanal o industrial, a partir
de alimentos en estado natural, afiadiéndoles sal, azlicar, aceite, gra-
sas, harinas o almidones con el propdsito de hacerlos durables, mas
agradables al gusto o atractivos.

Algunos ejemplos son los panes, el queso, el yogur, verduras enla-
tadas o embotelladas, conservas de frutas, pescado en conserva y
algunas carnes como jaman, tocino, pescado ahumado, entre otras.

Los productos no brindan la misma calidad de nutrientes que el ali-
mento en estado natural.

&Y los afimentos
vitraprocesados?

Los alimentos ultraprocesados son elaborados con ingredientes in-
dustriales y contienen poco o nada de alimentos naturales.

Algunos ejemplos de estos productos son los cereales del desayuno,
papas fritas, bebidas gaseosas, jugos envasados, leches para nifios,
galletas, caramelos, barras de energia, snacks, chocolates, helados,
salsas envasadas, margarinas, sopas enlatadas o deshidratadas, so-
pas y fideos instantaneos, entre otros.
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¢Qué sucede cuando consumes Si estas acostumbrado a consumir habitualmente este tipo de pro-

continuamente estos productos? ductos procesados y ultraprocesados, debes saber lo siguiente:

Alimentos naturales - Provocan sobrepeso y obesidad, enfermedades cronicas como hi-
pertension arterial, diabetes, problemas al corazdn y algunos tipos

de céncer.
- Pueden crear habito de consumo y adiccién.

Se prefieren los alimentos instantaneos que son rapidos de pre-
parar, pero que no alimentan, y se dejan de elaborar comidas con
alimentos naturales y de gran valor nutricional.

- Se prefiere este tipo de productos y no los alimentos que se pro-
ducen enla comunidad, lo que afecta la economia de sus pobladores.

- Generan una falsa idea mediante publicidad engafiosa al hacer
creer que son saludables o alimentos naturales o tradicionales.

- El consumo de estos productos procesados y ultraprocesados ge-
nera mayor volumen de residuos. Algunos pueden ser reusados o
reciclados, pero otros no. Si como familia no separas estos tipos de
residuos, aumentas mds I3 cantidad de basura.

Residuos no aprovechables

Frente a esta situacidn, el Estado propone una medida que permite alertar a a poblacion sobre los peligros del consumo continuo de estos produc-
tos: los octdgonos de advertencia.

éQué son fos octogonos
de advertencia?

Son simbolos en forma de oct6gono de color blanco y negro que brinda informacion clara y sencilla sobre los alimentos industrializados o proce-
sados al momento que las personas realicen sus compras. De esta manera, conocerdn si los alimentos que adquieren son altos en azlcar, sodio,
grasas saturadas o si contienen grasas trans.
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El consumo excesivo de ese tipo de alimentos no
es bueno para la salud y los octogonos te ayudan a
informarte para tomar una decision sobre aquellos
que debes consumir, aquellos que debes consumir

menos y sobre aquellos que es mejor evitar

¢Donde se colocan ios
octogonos de advertencia?

Deben colocarse en la zona superior derecha de [a cara frontal del producto. Si el producto requiere llevar mas de
una advertencia, se sigue este orden: alto en sodio, alto en azicar, alto en grasas saturadas y contiene grasas
trans. Si un producto tiene mas de un octégono, es recomendable disminuir o evitar su consumo.
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ALTO E}
AZUCAR

[ Elige alimentos naturales o con procesamiento minimo que aporten
energfa, vitaminas y proteinas para que tus hijas e hijos crezcan sa-
ludables.

Garanticemos

Recuerda que Ia cantidad y tipo de alimentos a consumir dependerd

%5% @ de I3 edad, sexo, actividad fisica que realice la persona y Ia disponibi-

glimentacion

lidad de alimentos en el lugar en que vive.
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En casa

[

Enséfiales a:

- Identificar la informacion bésica (octdgonos, fecha de vencimiento) que los alimentos procesados presentan en sus etiquetas
cuando te acompafian a la tienda 0 mercados, y explicarles su significado.

- Diferenciar cudndo un alimento es natural y cudndo es industrializado o procesado.

- Separar los residuos: aquellos que se pueden reusar o reciclar y aquellos que ya no son aprovechables.

Dialoga sobre:

- Laimportancia de una alimentacion saludable para su adecuado crecimiento y para evitar enfermedades como la obesidad,
diabetes, entre otras que cada vez afectan mas a nifias, nifios y adolescentes.

- El consumo de los alimentos que se producen en la comunidad y cémo con su consumo contribuimos todos al desarrollo de
nuestros pueblos.

Elabora con tus hijas e hijos:

- El'mend de la semana, incorporando sus gustos y preferencias, asegurando que sus insumos sean alimentos naturales, y evitando
o disminuyendo el uso de alimentos procesados.

- El contenido de sus loncheras, motivandolos a consumir frutas y agua, y evitando jugos envasados, gaseosas, golosinas o similares.

- Objetos para tu casa con residuos que puedes reusar, por ejemplo, botellas de plastico para hacer macetas, portalapiceros, etc.

En ia escuela y comunidad

Apoya y participa en campafias, ferias y otras actividades que se organicen en I3 escuela.

(omprométete a fortalecer en casa los aprendizajes que se desarrollan en el aula: hdbitos saludables, consumo de alimentos locales,
separacion de residuos, reutilizacion y reciclaje, y disminucién de consumo de productos procesados y ultraprocesados.

Asiste a las convocatorias que realicen las docentes y los docentes para brindarte mayor informacion sobre estos temas; de esa manera
podrds orientar mejor a tus hijas e hijos.

Apoya Ias coordinaciones con las instituciones de la comunidad, como el establecimiento de salud, municipalidad y otras, asi como las
visitas fuera de la institucion educativa.

Apoya la creacién de huertos, biohuertos, hidroponia u otros proyectos que promuevan el consumo de alimentos naturales.

(ontribuye a la separacion de los residuos en la institucién educativa, promoviendo que toda la comunidad educativa, especificamente
tu propia familia, coloque los residuos en los tachos que correspondan (plasticos, papel, vidrio, residuos no aprovechables, etc.).
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