
Consejos en función de la edad y de las etapas de la vida...

Niños

Si sigue los consejos de la Guía Alimentaria
Canadiense, ayudará a sus hijos a crecer y
desarrollarse en plenitud.

Aunque no tengan un gran apetito, los niños de corta
edad necesitan calorías para crecer y desarrollarse.

• Sírvales diariamente pequeñas comidas y
meriendas nutritivas.

• No los prive de alimentos nutritivos por la cantidad
de lípidos que contengan. Ofrézcales una variedad
de alimentos de los cuatro grupos alimentarios.

• Sobre todo, sea un buen ejemplo para ellos.

Mujeres en edad reproductiva

Todas las mujeres susceptibles de quedar
embarazadas y aquéllas que ya lo están o que
están amamantando deberían tomar diariamente
una multivitamina que contenga ácido fólico.
Las mujeres embarazadas deben cerciorarse de
que su multivitamina también incluya hierro.
Un profesional de la salud puede elegir la
multivitamina más acertada para cada caso.

Cuando está embarazada o amamantando, la
mujer necesita más calorías. Por ello debe
consumir diariamente 2 ó 3 porciones adicionales
de las que indica la Guía Alimentaria.

He aquí dos ejemplos:
• Consumir una fruta o un yogur

como merienda, o

• Consumir una tostada adicional
en el desayuno y un vaso
adicional de leche a la hora 
de   la cena.

Hombres y mujeres de más de 50 años

¿Cómo se calcula el número de porciones que indica la Guía Alimentaria para una comida? 

He aquí un ejemplo:

¡Aliméntese bien y manténgase activo cada día!

Para obtener información adicional,
herramientas interactivas o ejemplares
adicionales, visite la Guía Alimentaria
Canadiense en línea, en:
www.healthcanada.gc.ca/foodguide

o comuníquese con:
Publications
Health Canada / Santé Canada
Ottawa, Ontario K1A 0K9
Correo electrónico: publications@hc-sc.gc.ca
Fax: (613) 941-5366

Also available in English and selected other languages.
Également disponible en français et certaines autres langues.

Esta publicación también está disponible en formatos
alternativos por pedido.

Alimentarse bien y mantenerse activo le brindará numerosas ventajas: 
• Mejor estado de salud general. • Una sensación de bienestar y una mejor apariencia física.
• Menor riesgo de contraer enfermedades. • Más energía.
• Peso saludable. • Músculos y huesos más fuertes.

Manténgase activo 

La actividad física diaria conduce a un mejor estado de salud y a un peso más saludable.

La Guía Canadiense de Actividad Física recomienda a los adultos realizar diariamente entre
30 y 60 minutos de actividad física moderada. A los niños y jóvenes, recomienda acumular
un mínimo de 90 minutos diarios. No es preciso realizar esta actividad física de una sola vez.
Los adultos pueden ir agregando sesiones de 10 minutos como mínimo. Los niños y jóvenes,
sesiones de 5 minutos.

Comience despacio y aumente gradualmente su esfuerzo.

Aliméntese bien
Otro paso importante para lograr una mejor salud y un peso más saludable es aplicar la Guía Alimentaria
Canadiense, a saber: 

• Comer diariamente las porciones y los tipos de alimentos recomendados.
• Limitar el consumo de alimentos y bebidas con muchas calorías, lípidos, azúcar o sal (sodio), tales como: tortas

y pasteles, chocolates y dulces, galletas y barras de granola, rosquillas y muffins, helados y postres congelados,
papas (patatas) fritas, papitas fritas, nachos y otros refrigerios salados; alcohol, bebidas con sabor a frutas,
gaseosas, bebidas deportivas y energéticas; bebidas frías o calientes azucaradas.

Lea las etiquetas
• Compare la Información Nutricional de las etiquetas de

los alimentos para elegir productos con menos
contenido de lípidos, grasas saturadas, grasas trans,
azúcar y sodio.

• Recuerde que las cantidades de calorías y de nutrientes
corresponden a la cantidad de alimento que se indica
en la parte superior de la Información Nutricional.

Limite el consumo de grasas trans
Cuando el producto no incluya Información Nutricional,
solicítela para poder elegir los alimentos con menor
contenido de grasas saturadas y de grasas trans.

Comience hoy mismo …
✓ Tome desayuno todas las mañanas. 

Le ayudará a controlar el hambre durante 
el resto del día.

✓ Camine siempre que pueda: bájese en una
parada de autobús anterior a la suya; utilice
las escaleras en lugar del ascensor. 

✓ Incluya verduras y frutas en todas 
sus comidas y meriendas.

✓ Reduzca sus tiempos de inactividad, es decir,
no pase tantas horas frente al 
televisor ni jugando con 
la computadora.

✓ En los restaurantes, pida
información nutricional 
relativa a la lista del 
menú para elegir las 
opciones más sanas.

✓ ¡Disfrute comiendo con su familia 
y amigos!

✓ ¡Tómese el tiempo que sea 
necesario para saborear 
cada bocado!

© Her Majesty the Queen in Right of Canada, represented by the Minister of Health Canada, 2008.   © Sa Majesté la Reine du Chef du Canada, représentée par le ministre de Santé Canada, 2008.
Esta publicación puede reproducirse sin autorización.   No se permiten modificaciones.     HC Pub. / SC Pub. : 4837     Cat.: H164-38/1-2007Sp     ISBN: 978-0-662-03038-6

250 ml (1 taza) de brócoli, zanahorias y pimentones rojos

75 gr. (2 ½ onzas) de carne de res magra 

250 ml (1 taza) de arroz integral

5 ml (1 cucharilla) de aceite de canola 

250 ml (1 taza) de leche con 1% de grasa

1 manzana

2 porciones del grupo Verduras y frutas de la Guía Alimentaria

1 porción del grupo Carnes y productos alternativos
de la Guía Alimentaria

2 porciones del grupo Cereales y derivados de 
la Guía Alimentaria

parte de su consumo cotidiano de Aceites y grasas

1 porción del grupo Leche y productos alternativos de 
la Guía Alimentaria

1 porción del grupo Verduras y frutas de la Guía Alimentaria

Vegetales y carne de res sofritos, acompañados de arroz; un vaso de leche y una manzana como postre
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Las necesidades de vitamina D aumentan
después de los 50 años.

Además de seguir los consejos de la Guía
Alimentaria Canadiense, todas las personas
mayores de 50 años deberían tomar
diariamente un suplemento de 10 µg (400
IU/UI) de vitamina D.
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