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Presentacion

Como en otros paises de la regién y del mundo, la poblacién mexicana
enfrenta problemas de mala nutricién, como desnutricién, deficiencias
de vitaminas y minerales, sobrepeso y obesidad. A estos problemas se
suman los efectos negativos que tiene el cambio climatico en la salud de
las personas y del planeta, que ademas pone en riesgo a las generaciones
presentes y futuras de no poder satisfacer sus necesidades alimentarias.

Estos tres problemas (la obesidad, la desnutricién y el cambio climatico),
afectan actualmente a la mayor parte de la poblacién en el mundo y pueden
tener consecuencias importantes para las personas, las sociedades y los
sistemas naturales de los cuales depende la vida."? Algo en comun entre
estos problemas, es que se relacionan con la alimentacion, la agricultura,

y otros aspectos como el transporte y el disefio urbano.? Por ello, para
hacerles frente, se requiere transformar los sistemas alimentarios, es decir,
el conjunto de todas las actividades que ocurren para que los alimentos se
produzcan en el campo y lleguen a nuestras mesas.

Las Guias Alimentarias son la base para que los actores de los diferentes
sectores relacionados con la alimentacion puedan informar, guiar y alinear
politicas nacionales relacionadas con la alimentacion, nutricién, salud
y agricultura, que permitan combatir la desnutricion, las deficiencias de
vitaminas y minerales y el sobrepeso y la obesidad. Al mismo tiempo,
pueden ayudar a proteger el medio ambiente, al promover una alimentacion
que cuide lo mas posible nuestros recursos naturales, genere menos
contaminacién y utilice menos tierra.

Las Guias también sirven como una herramienta para orientarnos sobre
cémo alimentarnos para tener mejor salud, prevenir enfermedades y cuidar
al planeta, informacién que encontraras en los préximos capitulos.

Las Guias Alimentarias han sido actualizadas con la participacion vy el
consenso de un Comité de expertos nacionales e internacionales de di-
versas disciplinas, y un Comité multisectorial nacional mas amplio, confor-
mado por diversos sectores del gobierno, organismos internacionales, la
academiay la sociedad civil, liderados por el Instituto Nacional de Salud
Publica (INSP) y la Secretaria de Salud (SSA). En el proceso de actualizacion
de las Guias, se revis¢ la evidencia cientifica mas reciente, lo cual permitid
priorizar 10 recomendaciones y un icono visual fig.1 para promover una
alimentacion saludable y responsable con el medio ambiente. En dicho
proceso también participd la poblacién, para garantizar que las recomen-
daciones fueran comprensibles por todas y todos y adecuadas a la cultura
de la poblacién mexicana, asi como a sus recursos disponibles.




Este documento presenta las 10 recomendaciones de las Guias
Alimentarias Saludables y Sostenibles para la poblacién mexicana, dirigidas
a nifias y nifios escolares, adolescentes y adultos. A lo largo del documento,
podras conocer qué son, cdmo se desarrollaron y bajo qué principios;
ademas, encontraras la explicacion de cada recomendacion, los beneficios
de ponerla en practica y consejos para integrarlas en tu vida diaria.

Se espera que al sequir estas recomendaciones no solo podamos
disminuir el riesgo de mala nutricién y enfermedades cronicas, sino
también preservar nuestra cultura alimentaria mexicana, proteger
nuestros recursos naturales y cuidar al medio ambiente.
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¢Qué son las Guias Alimentarias
Saludables y Sostenibles para la
poblacién mexicana?

Son una herramienta para ayudarnos a tener una
alimentacion saludable, por medio de mensajes y consejos
practicos que debemos adoptar por nuestra salud, para
la prevencion de enfermedades y la proteccién del medio
ambiente.

También son una herramienta que ayuda a quienes
toman decisiones en el pais, para que puedan orientar
sus politicas y programas, para asi ayudarnos a adoptar y
mantener una alimentacion saludable y sostenible.

éQué Una herramienta para mejorar la alimentacién de las personas
son? sin generar dafo al medio ambiente.

A través de 10 recomendaciones de alimentacién saludable
y sostenible, y de actividad fisica dirigidas a la poblacion
mexicana.

¢Para Ayudan a la educacién en nutricion, asi como a guiar
qué programas y politicas de alimentacién, nutricion, salud y
sirven?  proteccién social en nuestro pais.

; Buscan apoyar la alimentacidn y la actividad fisica para promover la
¢QUe€  <51ud, prevenir la mala nutricién en todas sus formas y proteger el
abarcan? ,qphiente, con indicaciones y consejos practicos sobre los grupos de

alimentos, porciones y frecuencia de consumo.




¢Qué es una alimentacion
saludable y sostenible?

Es aquella que nos permite gozar de salud y bienestar, al
mismo tiempo que protegemos al medio ambiente.

Debe ser facil de alcanzar fisica y econdmicamente por
todas y todos, asi como segura (es decir, que no nos
cause enfermedades) y acorde a nuestra cultura

y tradiciones culinarias.?

Las dietas saludables y sostenibles son aquellas cuyo
impacto y/o dafio al medio ambiente es muy bajo y,

al mismo tiempo, contribuyen a la nutricién, la seguridad
alimentaria y la salud de las generaciones presentes

y futuras.



¢Sabias que lo que comemos puede proteger o
perjudicar al medio ambiente?

Para entender como algunos alimentos pueden proteger o dafiar al medio
ambiente, primero debemos saber que:

1. Para que los alimentos lleguen desde el campo a la mesa, deben pasar
por varias etapas. El conjunto de estas etapas y actividades se conoce
como sistema alimentario.

Muchos de los alimentos que se producen en el campo, en las granjas de
animales o en el mar, son procesados o empaquetados en fabricas para que
después llequen a los mercados o tiendas, y finalmente los compremos y
consumamos en el hogar.
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2. Para producir un alimento, se necesita agua y tierra (o suelo), y en cada
etapa del sistema alimentario se generan gases efecto invernadero
(GEI). Estos llegan a la atmdsfera y atrapan calor, de ahi viene su nombre de
“invernadero”. Su funcién es dejar pasar la luz solar a través de la atmdsfera,

e impedir que el calor salga de ella, permitiendo que pueda haber vida en el
planeta tal y como la conocemos. Sin embargo, cuando se produce demasiado
de estos gases por las actividades humanas, se puede alterar el clima en el
planeta, generando lo que conocemos como cambio climatico.



¢QUE ES EL EFECTO INVERNADERO?

Parte de la energia emitida se va al espacio

R

Atmoésfera

El sol envia luz La tierra refleja
parte de la energia hacia

y caalc;;‘ g?:ﬁ;g'a) ’ la atmésfera

La tierra
absorbe
el calor

Fuente: elaboracién propia

3. Tanto en México como en el mundo, el sistema alimentario contribuye
con un tercio de las emisiones de GEI. La agricultura, ganaderia, pesca, la
industria alimentaria y la eliminacién de residuos contribuyen de manera
significativa con el deterioro ambiental, la pérdida de especies y de
biodiversidad, el uso excesivo de agua y suelo y la generacién de GEI.

Existen algunos alimentos que, al consumirlos en nuestro dia a dia, pueden
ayudar proteger al medio ambiente, ya que necesitan poca agua y suelo para
producirlos, generan pocos GEIl'y producen poca basura y contaminacion.
Estos son, en su mayoria, alimentos de origen vegetal sin procesar.

Por otro lado, la cria de animales para consumo es una de las principales
causas de las emisiones de GEI. Las carnes rojas y las carnes procesadas
necesitan demasiada agua y suelo para producirse, en comparacién con otros
alimentos de origen vegetal.



Alimentos que generan muchos gases de

efecto invernadero y requieren mucha

Alimentos que generan menos gases de
efecto invernadero y requieren menos

agua y suelo para su produccién

Carne deres
Se necesita demasiada

aguay suelo para
producirla.

)

Carne de cerdo, otras
carnes procesadas y
lacteos

Aunque necesitan mucha menos
aguay suelo que la carne de res,
también utilizan mucho mas recursos
de la tierra que otros alimentos de
origen vegetal como los frijoles o las
verduras.

=

Alimentos y bebidas
ultraprocesados

Usan mucha agua en su elaboracion,
y sus empaques, envases y botellas
generan basura que produce
contaminacion.

g |

agua y suelo para su produccion

B

Verduras y frutas

Son los alimentos que menos
necesitan agua y suelo para
producirse.

Cereales integrales

o de granos enteros y
tubérculos

Junto con las verduras y frutas,
son de los alimentos que
menos agua y suelo necesitan.

<

Leguminosas

Aungue necesitan un poco
mas de agua que las verduras
y frutas, su produccién genera

muy pocos gases de efecto
invernadero.



¢Por qué son importantes estas Guias

Alimentarias?

Porque la alimentacién
saludable es un derecho de
todas y todos, y las guias
ayudan a garantizarlo.

Porque tener dietas saludables
y sostenibles es un reto para
muchos, y las guias nos dicen
cémo lograrlo.

) Porque promueven la saludy la
_.L?JQ proteccion del medio ambiente

QW QY desde las primeras etapas de
— =" lavida,yalolargo del ciclo de
la vida.
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Porque tenemos acceso a mucha
informacién relacionada con

la nutricién, a veces confusa o
contradictoria, y la informacién de
las guias es confiable y se basaen la
evidencia cientifica.

Porque estan disefiadas para
prevenir todas las formas de mala
nutricion, incluyendo desnutricién,
deficiencias de vitaminas o minerales,
sobrepeso y obesidad, asi como
enfermedades crénicas como la
diabetes, enfermedades del corazén,
diversos tipos de cancer, entre otras.



Porque en todos los grupos de edad, se ha visto un aumento en las cifras de
sobrepeso y obesidad en los Ultimos afios.*

4 de cada 10 adultos mayores de veinte afios presentan sobrepeso y, 3 de cada
10, obesidad.

SOBREPESO? @ é
"e

3 de cada 10 adolescentes de 12 a 19 afos presentan sobrepeso y, 2 de cada
10, obesidad.

2 de cada 10 nifas y nifios en etapa escolar tienen sobrepeso, y 2 de cada 10,
obesidad.



Porque la desnutricion y las
enfermedades por falta de nutrientes,
como la anemia, aunque han
disminuido, siguen estando presentes
entre las personas en México, sobre
todo en los mas pequefios y en los
grupos mas vulnerables de poblacion,
observando baja estatura en nifios

y nifias menores de cinco afios, bajo
peso en menores de dos afios y anemia
y deficiencia de otras vitaminas y
minerales.* Principalmente en nifios y
nifias menores de cinco afios, mujeres
en edad fértil y mujeres embarazadas.

Porque lo que comemos y como lo
comemos tiene un gran impacto en el
medio ambiente y las especies de la
naturaleza, y debemos protegerlos.

Porque la alimentacion saludable y
sostenible requiere que comamos mas
alimentos frescos, de produccion local,
ricos en nutrientes e higiénicos, y las
guias se basan en ello.

Porque debemos proteger la diversidad
de seres vivos que habitan en nuestro
territorio.
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Porque las gufas se adaptan a
nuestras tradiciones, culturay
gastronomia. México tiene una gran
diversidad de especies comestibles

e ingredientes que, en el 2010 le
permitieron recibir el reconocimiento
de Patrimonio Inmaterial de la
Humanidad por la UNESCO a la
gastronomia mexicana.

Porque nuestro pais es considerado
como uno de los mas diversos
culturalmente, lo que se refleja
también en su alimentacion.

Porgque es muy importante retomar
caracteristicas de la dieta tradicional
mexicana, basada en la produccion
de agrosistemas tradicionales como
la milpa, que sean mas sostenibles,
para garantizar los recursos para las
generaciones futuras.

Porque las dietas saludablesy
sostenibles que promueven las
guias pueden ayudar a transformar
los sistemas alimentarios en unos
igualmente saludables y sostenibles.



¢Como se elaboraron estas Guias Alimentarias?

En el afio 2015, la Academia Nacional de Medicina publicé un documento de
postura con las Guias Alimentarias y de Actividad Fisica en el contexto de sobrepeso
y obesidad en la poblacién mexicana, coordinadas por el Instituto Nacional de Salud
Publica (INSP), y que fueron adoptadas por la Secretaria de Salud.® Las Guias del
2015 tenian como objetivo prevenir la mala nutricién, promover una alimentacion
saludable, preservar la cultura alimentaria de México, considerar la sustentabilidad
en la produccion de alimentos y promover la actividad fisica en la vida cotidiana.

Sin embargo, no contemplaban un enfoque en los sistemas alimentarios, el

impacto ambiental de los alimentos, la capacidad de la poblacion de adquirirlos
(asequibilidad), asi como la necesidad de incluir la pertinencia cultural y colocar a las
personas en el centro.

Por ello, en 2020, se inici¢ el proceso para actualizar las Guias alimentarias. Este
proceso estuvo conformado por tres etapas:

Se conformaron dos comités de expertos de diferentes disciplinas y sectoresy un
grupo técnico. Se reviso la evidencia cientifica mas actualizada y se llevé a cabo un
andlisis de la dieta y los patrones de consumo de la poblacién, el impacto ambiental
de los alimentos y una investigacién para profundizar sobre las practicas de la
poblacion relacionadas con la alimentacién. Con estos resultados, se preparé una
version inicial de recomendaciones para una alimentacién saludable y sostenible, asi
como de un icono visual que las representara.

Posteriormente, las recomendaciones fueron presentadas y priorizadas por el comité

de expertos, y junto a la version preliminar del icono visual se validaron con diferentes
grupos de la poblacién en las tres regiones del pais (norte, centro y sur) para determinar
si eran comprensibles y adecuadas culturalmente. Luego, con los resultados de este
proceso de validacion, se revisaron y refinaron, y junto con los comentarios del comité de
expertos, se elaboré la ultima versién de las 10 recomendaciones y el icono visual.

Se finalizaron las Guias alimentarias y se realizaron sus respectivas adaptaciones
para nifias y nifios (de 0 a 2 aflos y de 3 a 4 afios) y para mujeres embarazadas y en
periodo de lactancia.



¢Cuales son los principios de las Guias Alimentarias
Saludables y Sostenibles para la poblacion mexicana?

Se fundamentan en el concepto de dietas saludables y sostenibles, y estan
basadas en los siguientes principios:

1

Promueven una alimentacién
saludable y sostenible, tomando
en cuenta el impacto ambiental
de los alimentos.

4

Promueven una dieta
natural y fresca. Se incentiva
el consumo de alimentos
frescos y de produccién local
y desincentiva el consumo
de alimentos 'y bebidas
ultraprocesados.

2

Se enfocan en prevenir la
mala nutricién. Es decir, la
desnutricién, las deficiencias
de vitaminas y mineralesy el
sobrepeso o la obesidad.

5

Promueven la equidad. Ya que
consideran una alimentacién
saludable que sea suficiente

y adecuada para todos los
grupos de poblacién. Ademés,
promueven la equidad de género,
al incentivar la inclusiéon de

los hombres en las actividades
relacionadas con la planeacién

y preparacién de alimentos,
lavado y guardado de platos,
ollas y utensilios; actividades que
tradicionalmente han recaido
desproporcionadamente en las
mujeres.

3

Tienen enfoque en sistemas
alimentarios. Reconocen que la
nutricién de la poblacién puede
estar determinada por las cade-
nas de suministro de alimentos,
los entornos alimentarios y el
comportamiento de los con-
sumidores. Ademds, toman en
cuenta que para poder mejorar
la nutricién y transformar

los sistemas alimentarios, se
requieren acciones coordinadas
entre los diferentes sectores.

6

Respetan la cultura alimentaria,
ya que reconocen la diversidad
de culturas que existen en
nuestro pais, se enfocan en los
alimentos disponibles y mas
ampliamente consumidos a

lo largo y ancho del territorio.
Ademas, incentivan el uso

de recetas y preparaciones
tradicionales.



7

Reconocen la diversidad de
especies y de territorios,

lo que permitird adaptar
las recomendaciones a

los alimentos producidos
localmente.

8

Promueven el consumo de
alimentos en familia o en
compaiiia. Reconociendo que
el “cé6mo” comemos es tan
importante como el “qué”y
“cuando”, e incentivando a
promover habitos saludables
y al aprendizaje de técnicas
culinarias en familia.

9

Enfoque de derechos. A la
alimentacion y de las nifias y
los nifios.

Las Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
para la poblacién mexicana 2023 cuentan con
una serie de innovaciones. El proceso estuvo
acompafiado por un grupo de expertos amplio
e interdisciplinario y un fuerte enfoque en
sostenibilidad ambiental, pertinencia cultural
y un proceso de consulta con la poblacién,
incluyendo la lactancia materna como primer
sistema alimentario.

En cuanto a las recomendaciones de tamafios de
porcion de los diferentes grupos de alimentos,
estas Guias cubren el 90% de los requerimientos
de energia y nutrientes en la poblacién. Para la
estimacion, se consideré una actividad fisica
sedentaria a ligera, a diferencia de las Guias de
2015, que consideraban una actividad fisica ligera
a moderada. Por lo tanto, la energia (calorias)
total recomendada en estas guias es menor que
la recomendada en las Guias del 2015. También,
considerando el impacto ambiental, la estimacién
de porciones de carnes se da de manera semanal
en estas Guias, a diferencia de las Guias del 2015,
en las que se daban recomendaciones diarias.



Las recomendaciones de las Guias Alimentarias
Saludables y Sostenibles para la poblacion mexicana

A continuacion, se muestran las 10 recomendaciones que fueron
seleccionadas y priorizadas por un grupo de expertos con amplia trayectoria
profesional, solidez técnica demostrada y libres de conflicto de interés.

Durante los primeros 6 meses de vida, los

1 bebés necesitan solo leche materna, después,
complementar su alimentacion junto con otros
alimentos nutritivos y variados, hasta por lo menos
los dos aios de edad.

Mas verduras y frutas frescas en todas nuestras
Z comidas. Las de temporada, que son mds econémicas y,
cuando sea posible, las de produccion local.

Consumamos diariamente mas leguminosas:

3 frijoles, lentejas, habas o garbanzos,
preparados como guisados, sopas o con
verduras. Tienen proteinas y fibra, son prdcticos y
econémicos.

Elijamos cereales integrales o de granos enteros
como tortillas de maiz, avena, arroz; o tubérculos

4 como la papa. Tienen vitaminas, fibra, antioxidantes
y dan energia.




procesadas. En su lugar, consumamos mas frijoles,
lentejas y cantidades moderadas de huevo, pollo, pescado
y lacteos. Por nuestra salud y la del planeta, elijamos mds
alimentos de origen vegetal.

5 Comamos menos carne de res y evitemos las carnes

Evitemos el consumo de alimentos ultraprocesados como
embutidos, enlatados, frituras, galletas, pan dulce, cereales
| 6 de caja y bebidas endulzadas, ya que contienen muchas
) grasas saturadas, sal y azucar. Elijamos los alimentos sin sellos
D o con el menor niimero de sellos.

Tomemos agua natural a lo largo del dia y con todas
nuestras comidas, en lugar de bebidas azucaradas como
refrescos, jugos, aguas preparadas con sobres en polvo y
bebidas deportivas, que pueden dafnar nuestra salud.

Evitemos el consumo de alcohol, por nuestro bienestar
fisico, mental y de nuestras familias.

Hagamos mas actividad fisica como caminar, correr
9 o bailar, en lugar de pasar tiempo sentados o frente

a la pantalla (celulares, television, videojuegos y
otras). jCada movimiento cuenta!

Disfrutemos de nuestros alimentos en familia o

1 O con amigos cuando sea posible. Participemos todos
en la planeacién y preparacion de las comidas, sin
desperdiciar alimentos.




RECOMENDACION 1

Durante los primeros 6 meses de vida, los bebés necesitan
solo leche materna, después, complementar su alimentacion

junto con otros alimentos nutritivos y variados, hasta por lo
menos los dos aios de edad.




:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En México solo 1 de cada 3 bebés recibe lactancia
materna exclusiva (solo leche materna) los primeros seis * % %
\ /

meses de vida.

De los bebés que reciben lactancia materna exclusiva, *
solo 1 de cada 2 contintian siendo amamantados al afio s
de edad. '
Casi la mitad de los bebés menores de un ailo consumen

férmula infantil en México, practica no recomendada.* awd
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:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Para las y los bebés

La lactancia materna es el mejor inicio que se les puede dar
en la vida, es la alimentaciéon mas saludable y responsable
con el medio ambiente. 7

La leche humana es como la primera vacuna que

reciben las y los bebés, les protege contra la muerte y la
enfermedad, al reforzar las defensas del cuerpo.

También es la inversion mas duradera para desarrollar su
capacidad fisica, mental y social.®

La leche humana proporciona todos los nutrientes y el
agua que los bebés necesitan durante los primeros seis
meses de vida. Ademas, tiene otros componentes que
ayudan a combatir las infecciones y que les protege de
enfermedades.®

Los bebés alimentados con leche humana se enferman
menos de gripas, diarrea, alergias y leucemia. Tienen
menos probabilidad de sufrir de desnutricién y de morir.'®!
A largo plazo, los protege contra el sobrepeso y la
diabetes.!

Es esencial para la prevencién de la desnutricion y de la
obesidad, tanto en los primeros meses de vida como en la
vida adulta.

La lactancia favorece la inteligencia y el desarrollo
cognitivo, lo que permite a los bebés obtener una mayor
escolaridad y mejores ingresos en la vida adulta.’

Para las madres

Las mamas que dan pecho durante mas tiempo tienen
menos riesgo de padecer cancer de mama, diabetes tipo
2, hipertension e infartos.'>4

Dar pecho ayuda a que el Utero se vuelva a contraer
después del embarazo.

Ayuda a recuperar el peso previo al embarazo al utilizar Ia
grasa de reserva para la produccion de leche.

Es muy practica, no requiere preparacion, esta siempre
disponible a la temperatura ideal.



La lactancia materna es una responsabilidad compartida.
Todos los miembros de la familia podemos apoyarla.

CETERERCIUIIE]

+ Dar pecho a los bebés es mas econdémico, reduce el
gasto en consultas médicas por enfermedad y en la
compra de formulas infantiles, entre otros costos.”™

Para el medio ambiente

La lactancia materna, comparada con la férmula infantil,
genera menos gases de efecto invernadero (GEI

que dafian el ambiente y que contribuyen al cambio
climatico, usa pocos recursos y produce cero o minimo
desperdicio.’®

La produccion de formulas para bebés, nifias y nifios
pequefios dafia al ambiente,'®'8 asi como los materiales
utilizados para biberones, chupones y envases de un
solo uso, que hacen mas dificil el manejo adecuado de
los desechos."



¢{COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

&

Tomen la decisién de dar
Unicamente pecho a su bebé
por 6 meses y hasta los dos
aflos 0 mas, junto con otros
alimentos nutritivos.

Preparense informandose,
buscando ayuda y preguntando
a expertas en lactancia, otras
familias 0 mamas que hayan
amamantado exclusivamente a
sus bebés.

ar

===

Soliciten en el hospital dénde nacera su bebé:

1) Elinicio temprano de la lactancia materna en la
primera hora después del parto o tan pronto como
sea posible, insistiendo en el apego inmediato al
nacimiento y el contacto piel con piel.

2) El alojamiento conjunto de la madre con su bebé,
es decir, que permanezca en la misma habitacion
de la madre durante su estancia en el hospital.

3) Qué su bebé no reciba férmula. Informen su
deseo de que sea amamantado(a) de forma
exclusiva.



Da lactancia materna a libre demanda (ofrecer pecho tantas veces
como el bebé lo pida), considerando al menos darle 8 veces entre

el dia y la noche (cada 2 o 3 horas) y permitiendo al bebé vaciar un
pecho antes de pasar al otro, esto evita problemas como que se

quede con hambre, célicos, entre otros.

Recuerda: dar leche de férmula u otros liquidos y

alimentos diferentes a la leche materna al bebé antes
de los 6 meses, puede:

a) Aumentar el riesgo de enfermedad, ya que los bebés
dejan de recibir los componentes inmunoldgicos de
la leche materna que lo protegen.

b) Aumentar el riesgo de muerte y desnutricion,
estrefiimiento, asma, diabetes, entre otras
enfermedades.

¢) Disminuir la cantidad de leche materna que toma, y
con ello la cantidad de leche que la madre produce.

Continden con la lactancia materna

después de los 6 meses, junto con otros
@ alimentos nutritivos y variados hasta los dos

primeros afios de vida o mas (sila mamay

el bebé, asi lo deciden). La leche materna

le sigue aportando nutrientes para su

adecuado crecimiento, nutricion y salud.

&
&)

Revisa las guias para
mujeres embarazadas y
en periodo de lactancia,
para mayor detalle sobre
coémo alimentar al pecho
alasy los bebés.

Recuerden pedir apoyo
a un(a) profesional de
salud promotor(a) de la
lactancia materna, o una
consultora en lactancia
siempre que tengan
dudas.



RECOMENDACION 2

Mas verduras y frutas frescas en todas nuestras comidas. Las

de temporada, que son mds econémicas y, cuando sea posible, las
de produccién local.




:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

Nuestro pais cuenta con una gran diversidad de especies vegetales, hongos
y frutas para consumo,?® que no siempre se comen. Existe poca costumbre del
consumo de verduras, mas en algunas zonas del pais que en otras. Falta mayor
conocimiento de recetas y modos de preparacion sabrosos.

El consumo de verduras y frutas de las mexicanas y los mexicanos cambia por
grupo de edad:

Las nifias y nifios tienen .

un bajo consumo de @

estos alimentos, ya “
A

que solo 2 de cada 10
consumen verduras, y 4 @ ﬂ

de cada 10 comen fruta.

o s.
e
e @o
=pylel=ple
£ JJ0E0
SpyelSple
g oo
SpyeEpe
S oo

Solo 1 de cada 4 @ e_ 00 e_ 1 de cada 3 ) e‘ 00

Q
adolescentes L @%@% adolescentes @%@
consume verduras. consume frutas.
En el caso de los adultos:

4 de cada 10 comen verduras e 6 6 6 O O O O O O
o frutas, pero no todos las @%@W @%@@@@

consumen diariamente. ?'

Aunque la recomendaciéon general es consumir 400 g de verduras y frutas
diariamente,? la mitad de los nifios y nifias con sumen menos de 150 g al dia y la
mitad de los adultos consumen menos de 190 g al dia.?



¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

-+ Lasverduras y frutas son recomendables porque tienen
muchas vitaminas y minerales, antioxidantes, fibra
dietética prebidtica y agua que son buenas para la
salud. A su vez contienen pocas grasas y calorias. La fibra
prebidtica alimenta a nuestra microbiota (flora intestinal) y
fortalece nuestra salud.

- Tienen funciones protectoras que disminuyen el riesgo
de enfermedades del corazén,? hipertension, infartos,
diabetes, algunos tipos de cancer, enfermedad de Alzheimer
y se relaciona con un menor aumento de peso.2>?

+ México cuenta con una gran riqueza de verduras y frutas.
Son ingredientes basicos de nuestra gastronomia y
son indispensables para dar sazén, color y variedad a los
platillos.

+ Una alimentacion rica en verduras, frutas y alimentos
de origen vegetal de la regién, tiene menor impacto
ambiental. Para producir estos alimentos se emiten menos
gases de efecto invernadero que causan el calentamiento
global, y se utilizan menos recursos como tierray agua en
comparacion con la producciéon ganadera, especialmente la
de carne de res. %%



NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE VERDURAS Y FRUTAS
POR SEXO Y GRUPO DE EDAD

ADULTOS ADOLESCENTES ESCOLARES
D D

T N B
FRUTAS‘2‘2‘3‘3‘3‘3

VERDURAS ‘ 5 ‘ 4

Ejemplos de porciones:

¢CUANTO ES UNA PORCION?*

VERDURAS FRUTAS
+ Y2 taza de jicamas o + % platano mediano
zanahorias * 1 manzana chica
+ 2 nopales crudos + 17 fresas medianas
+ 1 taza de pepinos + 18 uvas
+ Y2 taza de chayote cocido + Y2 mango petacon,
+ 2 tazas de col cruda o 1% criollo,
+ 2 tazas de espinacas 0 % taza de mango
0 acelgas crudas o ¥ picado
taza de espinacas o + 3 guayabas medianas
acelgas cocidas + Y2 taza de pifia picada
+ 3tazas de lechugas + 2 naranjas o
crudas mandarinas
+ 1 calabacita o limas
+ Y2 taza de brocoli cocido + 1 taza de sandia,
+ 1 taza de coliflor cocida meldn o papaya
+ 2 jitomates saladet

:COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

L)

A Elige las de temporada: ‘f’ Lavalas antes
6

o

= hay mas variedad, tienen de comerlas o
menor costo y mejor sabor. prepararlas.






Imagen 1. Verduras y frutas de temporada en México.
VERDURAS FRUTAS

TODO

EL ANO

ENERO
FEBRERO

MARZO
ABRIL

MAYO
JUNIO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE
DICIEMBRE

Fuente: Elaboracién propia. Adaptado de Profeco (2021) y Fundacién 5XDIA (2022)



RECOMENDACION 3

Consumamos diariamente mas leguminosas:

frijoles, lentejas, habas o garbanzos, preparados como
guisados, sopas o con verduras, tienen proteinas y fibra, son
prdcticos y econémicos.




:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

A pesar de que los frijoles son un alimento tradicional y se encuentra en
muchos platillos autéctonos en nuestro pais, en México no comemos suficientes
leguminosas como frijoles, lentejas, habas, garbanzos y otras.

Las leguminosas se comen con mas frecuencia y en mayor cantidad por las
personas que viven en localidades rurales, en comparacion con las personas que
viven en las ciudades.?

Las leguminosas solo son consumidas por:

2 de cada 10 nifos A 6 O O O O O O

TR ¥ YA ARAVARAYATE

1 de cada 1 de cada o O

[ O O ®@ O O
i B4 | i #0004
adultos adultas
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:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ Los frijoles, lentejas, habas, garbanzos y otras leguminosas,
tienen proteinas, vitaminas y minerales, antioxidantes y fibra,
importantes para la salud.*

+ Consumirlas habitualmente disminuye el estrefiimiento y
nos protege contra el cancer, la diabetes, la hipertension, de
enfermedades cardiovasculares y de muerte. 343

+ Tardan mas en digerirse y tienen un bajo indice glucémico, lo
que quiere decir que no aumentan mucho los niveles de glucosa
en la sangre.®

+ Lafibra dietética de las leguminosas beneficia a los
microorganismos vivos del intestino (microbiota o flora intestinal)
indispensables para la nutricion, desarrollo de la inmunidad y
crecimiento.

+ Las leguminosas son ademas buena fuente de proteinas que
pueden reemplazar a las carnes en muchas preparaciones,
particularmente a la carne roja.

+ Sonrendidoras, econémicas y practicas. En México, una
alimentacion que contiene suficientes leguminosas es menos
costosa en comparacion con la alimentacion habitual de las y los
mexicanos.*

+ Su produccion, al igual que la de otros alimentos de origen vegetal,
tienen menor impacto ambiental. Tienen menor emision de
gases de efecto invernadero y menor uso de tierray agua en
comparacion con la produccién ganadera, especialmente de carne
de res.® Por |o tanto, las leguminosas son mucho mas amigables
con el medio ambiente que las carnes.

+ Son un alimento basico en la cultura, la gastronomia
mexicana, en la dieta tradicional y parte esencial de la
milpa. Se incluyen en una gran variedad de platillos en el pafs.
Consumirlos en conjunto con el maiz, se mejora las proteinas de
ambos.



NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE FRIJOLES, LENTEJAS,
HABAS U OTRA LEGUMINOSA POR SEXO Y GRUPO DE EDAD.

ADULTOS ADOLESCENTES ESCOLARES

Ejemplos de porciones:

{CUANTO ES UNA PORCION?*'

VERDURAS FRUTAS

+ Y taza de habas
cocidas

+ Y2 taza de frijoles
enteros cocidos

-+ T4 taza de alubia

+ 3% taza de sopade

lentejas

+ 14 taza de frijoles

refritos

+ 3 cucharadas

guisada soperas
+ s taza frijol de harina de
crudo molido lentejas

- 14 taza de soya

cocida




:COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

Come diariamente de %2 a 1 taza
(1 a 2 porciones) de leguminosas,
dependiendo de tu edad y sexo

Usa las diferentes variedades: frijol
negro, flor de mayo, bayo, peruano,
alubia, lenteja, haba, garbanzo,
chicharo seco jHay muchas opciones!

=

O

Afadelas a los platillos
calientes como sopas
y guisados, asi como
a los platillos frios
como ensaladas y
entradas.

Aprovecha la gran
variedad de recetas que
tenemos en nuestro
pais: enfrijoladas, tlacoyos,
molletes, sopa de lentejas
con chipotle, habas con
nopales, entre otras.

Coémelas en lugar
de las carnes, en
especial de las
carnes rojas.

=

9
S

Cuando sea posible, agrégales jugo

de limén o acompanalas con algun
alimento rico en vitamina C, como
chile, jitomate o pimiento. La vitamina C
ayuda a mejorar la absorcion de hierro
que hay en las leguminosas. También
pueden disfrutarse acompafiadas de
una limonada natural, sin azdcar o con

poca azucar.

Utilizalas para hacer
refrigerios o colaciones
mas nutritivos. Por
ejemplo: un taco de frijol
con salsa pico de gallo,
0 una rebanada de pan
tostado con lentejas y
jugo de limon.



£,

Recuerda que
comerlas junto con
cereales mejora la
calidad de la proteina,
por ejemplo: frijol y
maiz, lentejas y arroz,
entre otros.*

Puedes molerlas
antes de cocinarlas
para disminuir su
tiempo de coccion.

Remdjalas durante la noche o por varias

horas y cambia el agua del remojo antes

de cocinarlas para facilitar su digestiony
evitar molestias o flatulencias.

a Cocinalas en cantidades suficientes para varios dias de la semana.
Guardalas en el refrigerador cuando se hayan enfriado o congélalas

000

en diversos recipientes, para que estén listas cuando las necesites o
cuando estén apurados.



RECOMENDACION 4

Elijamos cereales integrales o de granos enteros como tortillas

de maiz, avena, arroz; o tubérculos como la papa. Tienen
vitaminas, fibra, antioxidantes y dan energia.




%

:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

El maiz es el cereal mas consumido en México por la tortilla. Es el
grupo de alimento que se consume con mas frecuencia: 5.5 veces a
la semana en promedio.* Desafortunadamente se esta reduciendo el
consumo de maiz criollo y tortillas de masa de maiz nixtamalizadas.

Generalmente, el consumo de otros cereales suele ser en su forma
refinada. En su forma integral o de grano entero, se consumen con
muy poca frecuencia.
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¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ Los cereales integrales o de granos enteros y los
tubérculos son ricos en fibra dietética, antioxidantes,
almidoén resistente (almiddén que resiste la digestion y tarda
mas en digerirse), vitaminas y minerales.3” 38

+ En comparacion con los cereales refinados, el consumo de
cereales integrales o de granos enteros se relaciona con
una reduccién del peso corporal y menor inflamacion,
protege del cancer de colon, de la diabetes mellitus
tipo 2 y enfermedades del corazén.*

+ Comer este tipo de cereales aumenta la cantidad de
fibra en la alimentacion, lo que contribuye a una mayor
sensacion de saciedad (sentirse lleno) y a consumir menos
alimentos a lo largo del dia.

+ Son buenos para los microorganismos vivos del
intestino (microbiota intestinal), indispensables para la
nutricion, desarrollo de inmunidad y crecimiento.*?

+ La tortilla de maiz de nixtamal es uno de los cereales
de grano entero mas importantes en nuestra cultura,
es el pilar de la alimentacién mexicanay es el mas
econdémico, nutritivo y saludable. Otras opciones de
alimentos integrales pueden amaranto, arroz integral,
avena, pasta integral, entre otros.

LOS CEREALES SE CLASIFICAN EN TRES SUBGRUPOS:

a) Cereales integrales o b) Cereales refinados sin c) Cereales refinados
de granos enteros no exceso de azlcar, grasa o con alto contenido de
refinados sodio azucares y grasas
Definidos asi por su alto Se remueve la parte Se les afiaden otros
contenido en fibra'y fibrosa y en su mayoria ingredientes como
contenido de vitaminas han sido fortificados con azucares, grasa o sal.
y minerales de forma vitaminas y minerales. .
natural. Ejemplo: galletas y

Ejemplo: tortillas de pastelillos.

Ejemplo: arroz integral, harina de maiz, pastasy
avena, pastas integrales, arroz blanco, pan blanco
elote, amaranto y pan artesanal.
integral.

El consumo de cereales refinados con alto contenido de azlicares y grasas
se debe evitar.



NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE CEREALES INTEGRALES O
DE GRANOS ENTEROS Y TUBERCULOS POR SEXO Y GRUPO DE EDAD.

ADULTOS ADOLESCENTES ESCOLARES
a0

CEREALES INTEGRALES Y 921 ‘ 7a9 ‘ 8a12 ‘ 7a9 ‘ 6a9 ‘ 5a8

TUBERCULOS

Ejemplos de porciones:

¢(CUANTO ES UNA PORCION?*
Cereales integrales Cereales enteros Tubérculos

+ Y bolillo integral + 1 tortilla de maiz + Y2 papa

+ s taza de pasta + 2 tortillas de nopal + 5 camote
integral cocida + Ys2taza de esquites
- 4tazade arroz sin condimento

Yayuca
integral cocido + 1/2 taza de avena cruda

+ Ytaza de salvado 0 3/4 taza de avena
de trigo cocida
+ 1 rebanada de pan + Y42 taza de amaranto
integral sin endulzar
+ 3 galletas integrales + 1 barrachicade
amaranto
+ 1 cucharada sopera
de pinole

+ 2 Y tazas de palomitas
naturales







¢:COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

( Consume entre 5y 12 porciones al dia,
-~/  dependiendo de tu edad y sexo. ”
2%
\_/
Procura incluir diariamente cereales
que sean integrales, como la tortilla Se recomienda
de maiz, avena, amaranto, pastas y que por lo menos
pan integral, arroz integral, palomitas la mitad de los
de maiz, y también tubérculos como la cereales que se

papa, el camote y el chayotextle. coman en un dia

sean integrales y/o
de granos enteros.

En la medida de lo posible, elige
aquellos que sean preparados en

.

casa, U opciones con bajo contenido Sustituye el arroz
en grasa saturada, sal y azucar, blanco por arroz
revisando el etiquetado nutricional. integral

= ‘ &
|\
Sustituye la harina

blanca (refinada) por

Agrega avena, salvado harlpa integral o avena Cambia el pan que
o0 amaranto a tu fruta. molida en la preparacion consumes (si es blanco)
de panes o postres. por una versioén

integral como bolillo
integral. Verifica que
Prefiere las opciones de pasta integral la opcion que elijas
b B4 disponibles en el mercado. Sabe muy no tenga sellos en el
parecido y es mucho mas sana. €mpaque.



RECOMENDACION 5

Comamos menos carne de res y evitemos las carnes procesadas.
En su lugar, consumamos mas frijoles, lentejas y cantidades

moderadas de huevo, pollo, pescado y lacteos. Por nuestra salud y
la del planeta, elijamos mds alimentos de origen vegetal.




¢{COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En el pais,6decada10 @ e 6 o o O O

° o O
adultos comen carnes @ ﬂ\ @ ‘H‘ @ ‘"' @ % @ 2/\;
no procesadas.

Las personas que comen habitualmente carne de res lo hacen de 2 a 5 veces mas de
lo recomendado; y su consumo es mayor que el de cualquier otro tipo de carne como
pollo, puercoy pescado.

El consumo de carnes procesadas y embutidos como jamoén y salchichas también
es alto y mayor en las ciudades en comparacion con las localidades rurales (17.7% vs.
7.9%).



:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ Lacarne de res es una buena fuente de nutrientes, pero la
poblacién adulta no necesita consumirla todos los dias,
ni en grandes cantidades, ni siquiera los varones o quienes
hacen trabajo fisico pesado como cree la poblacién.*?

* Las carnes rojas (carne de res, cordero y cabra) tienen
compuestos que pueden causar cancer, especialmente
cuando son cocidas directamente sobre fuego (carne
asada o a la parrilla), lo que contribuye a la formaciéony
acumulacion de dichos compuestos.

* Disminuir el consumo de carne de res y carnes
procesadas protege contra cancer de colony recto.*

* Lacarne deres tiene un alto contenido de grasas
saturadas, mas que otros tipos de carne como el pollo,
el puerco o el pescado. Las grasas saturadas no son
buenas para la salud, y se relacionan con enfermedades
cardiovasculares.

* Las carnes procesadas (como embutidos, por ejemplo:
jaman, salchicha y mortadela) han sido curadas, ahumadas o
saladas y tienen un alto contenido de sal. Ademas, tienen
nitratos y nitritos que son sustancias que posiblemente
pueden causar cancer.*

+ La produccién de carnes rojas, particularmente la de
res, dafia el medio ambiente. Se pierden bosques,
selvas, pastizales, y otros ecosistemas donde viven miles
de especies, para convertirlas en campos agricolas y
ganaderos. Su produccion es la que mas emite gases de
efecto invernadero y otros gases que contribuyen al cambio
climatico, y se utilizan muchos recursos como energia, agua
y suelo para producirla. Las carnes de aves y de puerco
tienen menor impacto ambiental.?®

+ El pescado tiene una cantidad importante de acidos grasos
omega 3 que son buenos para la salud. Ademas, son
fuentes importantes de vitamina Ay D.#

+ Sin embargo , algunos pescados pueden contener metales
pesados como el mercurio, cuya exposicion en exceso
resulta dafiina para la salud. Para reducir el riesgo, se
recomienda preferir pescados pequefios como la sardina, y
limitar el consumo de especies grandes como cazén y mero.

+ Las poblaciones de peces a nivel mundial tienen mas riesgo
de estar en peligro debido a la explotacién y la pérdida de
habitat, por lo que se recomienda que, si se consumen, se
elijan productos de cultivo o de pesca certificada. %



NUMERO DE PORCIONES SEMANALES DE ALIMENTOS
DE ORIGEN ANIMAL POR SEXO Y GRUPO DE EDAD.

ADULTOS ADOLESCENTES ESCOLARES
3a4 3 3 2a3

CARNE DE RES 3a4 3a4

OTRAS CARNES 3 2a3 3a4 2a3 2a3 2a25
ROJAS

POLLOY 6a9 6a’ 7a9 6as8 5a6 5a6
OTRAS AVES

PESCADOS 4 3a4 4 3a4 3a4 3

Y MARISCOS

HUEVO 7 7 10 7a8 436 436

NUMERO DE PORCIONES DIARIAS DE LACTEOS MINIMAMENTE PROCESADOS

ADULTOS ADOLESCENTES ESCOLARES
2 ‘ 1 ‘ 1a2 ‘ 1az2 ‘ 1a2 ‘ 1a2

‘ LACTEOS 1a

Ejemplos de porciones:

¢(CUANTO ES UNA PORCION?*

CARNES, POLLO Y OTRAS AVES,
PESCADOS Y MARISCOS:

En crudo: En cocido: LACTEOS MINIMAMENTE
+30 g carne de res molida -30 g de pechuga de PROCESADOS
*%; bistecderes 030 g pollo sin piel cocida o | *1 taza de leche entera de vaca,
11 g carne seca asada semidescremada o
+40 g pechuga de pollo % de taza de pollo descremada

sin piel deshebrado *1 taza de yogurt natural sin
+40 g carne de puerco *50 g de barbacoa azlcar
*% chuleta de puerco +1/3 de lata atdn +30 g de queso tipo cotija
10g camaron seco drenado 40 g de queso panela
-30 g de charales frescos Y4 de pierna de pollo +30 g de queso oaxaca
*15 g de charales secos sin piel cocida +35 g de queso mozzarella
+40 g filete de pescado *25 g de queso chihuahua o
6 camarones pacotilla HUEVO manchego

frescos *1 huevo *3 cucharadas y media de

requeson



¢COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

Haz que la cantidad recomendada de
carnes rojas rinda mas agregando frijoles,
garbanzos, lentejas o verduras para
aumentar el volumen de los guisos y las salsas No excedas el nimero de
para pasta. Esto también puede reducir las porciones de carne roja
calorias en las comidas y ayuda a aumentar el

: que se recomiendan para
consumo de leguminosas y verduras.

tu edad y sexo.

Usa alternativas de otros alimentos en lugar de jamén o salchicha en tus tortas y
sandwiches. Prueba ponerles queso, pollo, huevo duro, atlin enlatado, o también
frijoles, garbanzos o habas molidas. Agrega verduras asadas o cebolla para realzar
su sabor.

Haz que la carne sea un acompafiante en el platillo para dar sabor, y no
el elemento principal. Da prioridad a leguminosas y cereales integrales o de
granos enteros. Combinalas siempre con mayor cantidad de verduras ricas en
antioxidantes. Por ejemplo: tinga, salpicon, sopa de verduras con trocitos de
pollo desmenuzado o pequefias porciones de carne; pasta integral con salsa
de jitomate y champifiones, con poca carne molida.

Elige alimentos de origen vegetal,
como las leguminosas, que puedes
@ incluir en todas las comidas o
@ utilizarlas para sustituir totalmente
los alimentos de origen animal.

Si consumes carne,
sustituye la de res por
cerdo, que tiene menor %
impacto ambiental.

Cambia la carne molida de res por pavo, pollo o puerco. Incluso si solo
cambias la mitad, reduciras las calorias y sera igual de abundante.



Para sentir mas saciedad al comer, no

. (@%@D es necesario consumir porciones mas

6% grandes de carnes. La proteina y fibra

C"?@@@ de las leguminosas y la fibra en Ias
verduras puede ayudar a conseguir
i este efecto. En lugar de servirte otra

Haz al menos un dia a porcién de carne, es preferible volver

la semana sin carnes, a comer verduras frescas o un poco de

por ejemplo, los . .
lunes. Prueba platillos joles o lentejas.

que estén basados
en alimentos de
origen vegetal, como Al comer fuera de casa, opta por

recetas vegetarianas o e“" la opcion vegetariana o con mas
veganas. verduras (y menos carne) en el menu.
En algunos restaurantes, se puede

cambiar la carne por frijoles.

N

Para aquellas personas que consumen carnes rojas

de forma cotidiana o frecuente, se recomienda ir
disminuyendo poco a poco su consumo hasta alcanzar las
2 veces por semana 0 menos.

Una alimentacion basada plantas o alimentos de origen
vegetal que excluye las carnes, como las dietas vegetarianas

0 veganas, puede ser compatible con una alimentacion
saludable y sostenible. No obstante, para evitar posibles
deficiencias y realizarlas de manera adecuada, es fundamental
planificarlas y, de ser posible, contar con el acompafiamiento
de un profesional de salud y nutricion.

En el caso de las mujeres embarazadas, los nifios y las nifias
menores de 5 afios, la sustitucion total de los alimentos de
origen animal debe realizarse Unicamente bajo la estricta
supervision del personal de salud y nutricion.



RECOMENDACION 6

Evitemos el consumo de alimentos ultraprocesados como
embutidos, enlatados, frituras, galletas, pan dulce, cereales

de caja y bebidas endulzadas, ya que contienen muchas

grasas saturadas, sal y azucar. Elijamos los alimentos sin sellos o con el
menor numero de sellos.




¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

México ocupa el primer lugar en consumo de alimentos ultraprocesados en
Ameérica Latina y el cuarto a nivel mundial.*En las ultimas tres décadas, el
porcentaje de personas consumidoras de estos productos aumenté en 14.6%,
y la compra se duplicé. *° Hoy dia, se consume un promedio de 27.3 kg de
alimentos ultraprocesados por persona al aiio.*

En México, las nifas, nifios y adolescentes comen botanas, dulces, postresy
cereales dulces por lo menos 3 dias a la semana, dejando de lado alimentos
saludables.

Esta situacién se presenta también entre los adultos y adultos mayores y es
preocupante por la cantidad que se come, y por las graves repercusiones que
su consumo tiene para la salud y el medio ambiente.

¢COMO DISTINGUIR UN ALIMENTO NATURAL O MINIMAMENTE PROCESADO
DE UNO PROCESADO O ULTRAPROCESADO?*

ALIMENTOS NATURALES O
MINIMAMENTE PROCESADOS PROCESADOS ULTRAPROCESADOS

- Se eliminan partes no - Son productos - Son formulaciones de ingredientes,
comestibles o no deseadas industriales elaborados en su mayoria de uso exclusiva-
del alimento. mediante la adicion de mente industrial (ultraprocesados).

sal, azlcar, aceite u otra

- Ninguno de estos procesos sustancia para enlatar, - Algunos de estos ingredientes derivan

o > - curar o fermentar. - -
afiade sal, azucar, aceites o de alimentos, como aceites, grasas,
grasas, u otras sustancias - Este procesamiento tiene harinas, almidonesy azticar.
al alimento original. como objetivo aumentar
la durabilidad de los - Con frecuencia se agregan colores,
Ejemplo: maiz, frijol alimentos y sabores, y otros aditivos para hacer que
o trigo entero hacerlos mas agradables. el producto final sea apetecible.
Ejemplo: verduras Ejemplo: bebidas azucaradas,
enlatadas, pastelitos, salchichas, sopas
pan artesanal instantaneas, papas y
otras botanas saladas.

AUMENTA EL NIVEL DE PROCESAMIENTO



¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

El consumo de ultraprocesados se relaciona

con sobrepeso, obesidad, cancer (incluso en

consumos bajos), diabetes tipo 2 y enfermedades
cardiovasculares, depresion y muerte.>>%¢

Las nifias, nifios y adolescentes que consumen estos
productos tienen mas riesgo de enfermedades del
corazén, diabetes y asma.>”

Consumir alimentos ultraprocesados no tiene ningdn
beneficio a la salud, representa un gasto mal invertido.
Su consumo desplaza a los alimentos tradicionales,
naturales y saludables. Especialmente, entre las nifias y
los nifios, promueve la preferencia de sabores muy dulces
o salados, aumenta el riesgo de obesidad, desnutricion y
carencia de nutrientes, promueve un mayor consumo de
calorfas y un menor consumo de proteinas y nutrientes. 8
Han generado pérdidas de sabores, platillos
tradicionales y habilidades culinarias en las
generaciones mas recientes,**° coadyuvando en la
pérdida de nuestra identidad cultural.

La produccion, procesamiento, transporte, venta,
consumo, desperdicio y basura proveniente de los
alimentos ultraprocesados es altamente contaminante y
dafia el ambiente.

La produccion de alimentos ultraprocesados utiliza mas
agua comparado con la que se utiliza para producir
alimentos frescos o minimamente procesados. Los
envases de los alimentos ultraprocesados (botellas, envases,
envoltorios) representan casi dos tercios del total de
residuos de envases por volumen,26616>

:COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

Revisa siempre el numero
de sellos en los empaques
y de leyendas precautorias,
elige las opciones sin sellos

0 con el menor numero

posible.

CONTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS



(POR QUE ES IMPORTANTE REVISAR LOS SELLOS EN LOS EMPAQUES Y ENVASES?

Los sellos de advertencia y leyendas precautorias nos alertan a los consumidores

sobre el contenido de nutrientes “criticos”, en los productos, los cuales podrian

representar un riesgo para la salud.

¢{Qué y cudles son los nutrientes criticos?

Los nutrientes criticos son aquellos que cuando se ingieren en exceso, pueden
aumentar el riesgo de padecer enfermedades como las del corazén, hipertension,

obesidad, diabetes tipo 2, entre otras. Son los azlcares afiadidos, las grasas

saturadas, las grasas trans y el sodio. Las leyendas precautorias alertan sobre el
contenido de cafeina y edulcorantes, ingredientes que no son recomendables para

consumo de nifias y nifios.

Elimina los alimentos
ultraprocesados en la
medida de lo posible. La
forma mas facil de evitar su
consumo es no incluyéndolos
en la compra, para que no
estén disponibles en el hogar.

O

Revisa la alacena para
identificar los alimentos
ultraprocesados que se
consumen y busca reemplazar

con alternativas mas saludables.

Prioriza los alimentos
frescos en todas las
comidas, procura que
formen parte del desayuno,
comida, cena.

Empieza reduciendo las categorias de alimentos
ultraprocesados que te sean mas facil de eliminar
y luego continla con las demas, hasta lograr evitarlos

por completo.

Observa y reflexiona sobre tus habitos
de compra, esto puede ser muy Util para
elegir opciones mas saludables y disminuir el

consumo de ultraprocesados.

=

Prefiere comprar en mercados, donde
hay mas disponibilidad de alimentos
frescos, y evita comprar en lugares donde
los productos ultraprocesados son la
principal o Unica opcién (por ejemplo, las

tiendas de conveniencia).

Evita los alimentos ultraprocesados como
carnes procesadas, embutidos, papitas,
galletas, pan dulce y cereales de caja, ya
que tienen mucha grasa, sal y/o azlcar.
Consumelos sélo de manera esporadica.

o

saludable para llevar contigo si vas a

3 v Prepara con anticipacion algo frescoy

comer fuera de casa.



RECOMENDACION 7

Tomemos agua natural a lo largo del dia y con todas nuestras
comidas, en lugar de bebidas azucaradas como refrescos, jugos,

aguas preparadas con sobres en polvo y bebidas deportivas, que
pueden daihar nuestra salud.




El agua natural o simple es la bebida recomendable para el consumo cotidiano.
Sin embargo, México se encuentra entre los paises con los consumos mas altos
de bebidas azucaradas por persona, con aproximadamente 163 litros al afio por
persona,®® es decir, que cada persona en el pais toma cerca de medio litro de
bebidas azucaradas al dia.

México es el pais con la mayor cantidad de muertes asociadas al consumo de
bebidas azucaradas.

En México, solo 8 de A 0 0 0 0. 0 8 o
sieil, SR AR
adolescentes y adultos
consumen agua natural.

Esto quiere decir que 1 o0 2 de cada 10 personas no consume agua natural
diariamente.*

El 7% de las muertes en adultos mexicanos se atribuye al consumo de bebidas
endulzadas.®’

¢CUALES SON LAS PRINCIPALES BEBIDAS AZUCARADAS?

+ Refrescos

+ Bebidas saborizadas

+ Férmulas infantiles B
+ Bebidas deportivas y energizantes
* Jugos de fruta

+ Aguas frescas
- Café y té endulzados
+ Leches saborizadas



* La estimacién depende de
los métodos de producciény
la metodologia utilizada en la
investigacion.

El agua es esencial para la salud.*Tomar agua natural es
la mejor forma de hidratarse.

El consumo de bebidas azucaradas esta fuertemente
relacionada con la obesidad infantil. Por cada vaso de
bebida azucarada consumido al dia, la probabilidad de que
un nifio o nifia presente obesidad aumenta en un 60%.°
Disminuir el consumo de bebidas azucaradas reduce el
riesgo de sobrepeso y obesidad, diabetes, enfermedad
cardiovasculary caries dental.”

El consumo de bebidas con edulcorantes no caléricos
(por ejemplo, los refrescos “light”) no se recomienda,
ya que su consumo puede tener efectos negativos a largo
plazo, aumentando el riesgo de obesidad, enfermedades
del corazdn y diabetes tipo 2.7

El plastico proveniente de las bebidas azucaradas y del
agua embotellada es el mayor contaminante de las
playas mexicanas.”? El principal uso de botellas de
plastico viene de refrescos.

El dafio de los microplasticos (plasticos menores de
5mm) en los océanos y la biodiversidad es alarmante.
El 20% de los peces en el Golfo de California, el Golfo de
México y el Caribe Mexicano muestran plastico (desde 1,
hasta 40 piezas) en sus estdmagos,” que eventualmente
llegan a los humanos al consumir pescado.

Para producir medio litro de refresco, pueden llegar

a necesitarse desde 150 hasta 300 litros de agua’,
considerando el agua necesaria para producir los
ingredientes de la bebida, la botella, otros materiales de
envasado, el papel y la energia utilizados en la fabrica.”
Esta situacion es preocupante, ya que el agua para la
producciéon de bebidas azucaradas se obtiene de todos los
estados del pais, incluso en zonas con escasez de agua.
Ademas, su produccién genera miles de millones de litros
de contaminacion.

Las botellas y envases son recursos que hay que evitar
siempre que sea posible, 0 al menos buscar la manera de
reutilizar o reciclar.




& :SABES CUANTA AZUCAR HAY
EN CADA BOTELLA DE BEBIDA AZUCARADA?

BEBIDA CANTIDAD CANTIDAD DE AZUCAR
(600 ml) DE AZUCAR (9) (CUCHARADAS DE 5 G)

27.6 g de azicar
y contiene edulcorantes no
caldricos

29.4 g de azucar
y contiene edulcorantes
no caloricos
(acesulfame Ky sucralosa)

36 g de azucar
y contiene edulcorantes
no caldricos
(acesulfame Ky sucralosa)

45 g de azucar,
— contiene edulcorantes
no caldricos y cafeina



NUMERO DE PORCIONES DIARIAS DE AGUA NATURAL POR SEXO Y
GRUPO DE EDAD EN VASOS DE 240 ML.

ADULTOS ADOLESCENTES m

AGUA
NATURAL 13 vasos 9 vasos 11 vasos 8 vasos 5a8vasos | 5a7vasos
¢COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?
Acompaia las comidas solo Da el ejemplo: toma
con agua natural. Procura tener agua frente atu
ﬁ siempre una jarra de agua natural < familiay en especial
en la mesay al alcance de nifios y frente alas nifiasy

ninas. los nifios.



Acostumbra a las nifias
y nifilos desde pequefios
atomar solo agua
natural.

51

Para reducir el
desperdicio y la basura,
es mejor compartir una
botella de agua grande
entre varias personas
en lugar de comprar
individuales. Aplastarlas
antes de ponerlas en

el basurero para sacar
el aire y ocupar menos
espacio.

(=0

No envies bebidas
azucaradas como
juguitos o refrescos en las
loncheras de la escuela.

con edulcorantes no caléricos por

@ Sustituye las bebidas azucaradas y

agua natural.*

Agrega fruta (como una rebanada de —
limén o de naranja) o hierbas (como @

menta o yerbabuena) para dar un

poco de sabor al agua natural.

&5

Cuando consumas
agua de fruta o
sabor, té o café, de
preferencia que sea
sin azucar.

db

Reduce, redsay recicla
las botellas.

Toma agua natural
durante el ejercicio y
al terminar.

0

0

Siempre que sea
posible, pide un vaso
de agua de filtro o
garrafoén en lugar
de una botella de

agua. Por ejemplo, en
restaurantes u otros
lugares de comida.

Recuerda a las nifias y los nifios que
lleven su botella reusable de agua natural
cuando salgan.

* En caso de no tener acceso al agua natural purificada, ésta se debe hervir de 3 a 5 minutos o agregar 2 gotas de cloro
por 1 L de agua. Por Ultimo, la mezcla tiene que agitarse y dejar reposar por 30 minutos.



RECOMENDACION 8

Evitemos el consumo de alcohol, por nuestro bienestar

fisico, mental y de nuestras familias.




¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En México, la bebida alcohdlica de mayor preferencia es la cerveza, tanto por
hombres como por mujeres en todos los grupos de edad, llegando a duplicar el
consumo de cualquier otro tipo de bebida alcohdlica.

7 de cada 10
e cada 10 personas ° o o o o

Y Y'Y Y Y Y VXA

alguna vez en su vida

3 de cada 10 reportan

SrC Y ¥ YAYAYAYAY YA

En los Ultimos afios, el consumo de alcohol en menores de edad ha aumentado
significativamente:

4 de cada 10 menores de
edad (entre 12 y 17 aios)

han consumido alcohol 2 &0 & 0O SO OO0 S
bRt TR ¥ Y ¥ YAURAYAYATH
15% reporta consumirlo en

exceso.

La mitad de las personas que consumen alcohol en México empiezan a beber
antes de los 17 afios y 4 de cada 10 inician entre los 18 y 25 afios.”

Se estima que en el pais cada persona consume alrededor de 4.4 litros de
alcohol puro al afio, lo que equivale a mas de 270 latas de cerveza o 110 caballitos
de tequila. Mucho de este consumo es excesivo, ya que se da en periodos cortos,
principalmente los fines de semana.”®



¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

* El alcohol puede penetrar practicamente en todos los
tejidos del cuerpo, alterando la funcién de los érganos.”

» El alcohol proporciona calorias vacias, es decir, que
aporta energia sin ningun nutriente, lo que contribuye al
aumento de peso.

* El alcohol cambia el estado de dnimo, el
comportamiento y autocontrol. Causa problemas con la
memoriay afecta el poder pensar con claridad.”

* El consumo de alcohol aumenta el riesgo de cancer en
la bocay faringe, eséfago, estbmago, laringe, colony recto,
sistema nervioso central, pancreas, y prostata.’

+ El consumo de alcohol, aunque sea en cantidades
pequefias, aumenta el riesgo de cancer de mama en las
mujeres.”

+ El consumo de alcohol se relaciona con un mayor riesgo
de accidentes y de todas las formas de violencia,
incluyendo violencia familiar y sexual.®

* Pone enriesgo a las personas, las familias y la
sociedad.

+ El consumo de alcohol genera problemas en las
relaciones sociales; conflictos de pareja y familiares,
que pueden llevar al aislamiento y a situaciones de
desintegracion familiar, problemas laborales o la pérdida de
trabajo; y problemas econémicos.

+ Las botellas de vidrio o latas de aluminio en las que se
envasan las bebidas alcohdlicas, también contribuyen al
deterioro ambiental.®

¢CUANTO ALCOHOL SE RECOMIENDA TOMAR?

Se recomienda no consumir alcohol. Si se consume, que
sea con moderacién (solo en ocasiones especiales).






CONTENIDO DE ALCOHOL (GRAMOS DE ETANOL)

DE DIVERSAS BEBIDAS ALCOHOLICAS

+ 1 cerveza (356 ml, 1latao 1tarro)=139¢g
+ 1 cerveza light (356 ml)=11 g

+ Aguardiente (50 ml)=20g

+ Tequila (55 ml)=209¢g

* Vino (100 mlo 1 copa)=12.2g

+ Vino dulce (100 ml o 1 copa) =15.3 g
+ Pulque (330ml)=99¢g

+ Ron blanco o afiejo (60 ml) =20 g

+ Whiskey (55 ml)=19.8 g

+ Vodka (60 ml)=19.8 g

+ Ginebra (55ml)=20.8 g

+ Brandy (60 ml)=20g

+ Seltzers = similar a la cerveza

+ Sidra (2 copas, 300 ml)=11.1g

¢:COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

EVITA EL CONSUMO DE ALCOHOL, si lo consumes, sigue estas recomendaciones:

Prefiere bebidas sin alcohol o con

menos alcohol (ver datos de referencia).
a
) ) Disminuye el
Antes de consumir una bebida consumo de alcohol
alcohélica, toma un vaso de agua usando medidas

tomaras menos alcohol. pequenas.



‘5@0808

—

Evita botanas saladas o
altas en grasas, pueden

hacerte querer tomar mas.

(b

Evita tener alcohol

en casa, mientras

mas tengas, mas
probabilidades hay de que
lo tomes.

C

Diluye las bebidas
alcohdlicas con
agua mineral.

N
&

Alterna tus bebidas:
reemplaza una bebida

alcohdlica con agua o
una bebida sin alcohol.

Toma despacio y con tragos pequefios. Baja
el vaso a la mesa después de cada trago, puede
ayudarte a tomar menos en el mismo periodo de

tiempo.

Las personas a menudo beben
alcohol para aliviar el aburrimiento

0 el estrés. Si te encuentras
bebiendo cuando estds aburrido(a)
0 estresado(a), trata de fijarte
algunos objetivos, como hacer algo

creativo en su lugar; el ejercicio es
una gran distraccion.

Evita reuniones sociales donde las
Q bebidas alcohdlicas son el elemento
Q principal. Si serd inevitable beber
alcohol, es preferible no asistir y
reunirse en otro momento.

Es comun sentir presion
social por consumir
alcohol, incluso cuando
no se desea. Recuerda
en todo momento los
riesgos y motivos
por los cuales no
consumirlo, y comenta
previamente a tus
seres queridos sobre tu
decision de no tomar,
para que eviten ofrecerlo
con insistencia.



RECOMENDACION 9

Hagamos mas actividad fisica como caminar, correr o bailar, en

lugar de pasar tiempo sentados o frente a la pantalla (celulares,
television, videojuegos y otras). [Cada movimiento cuenta!




¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En México, 8 de cada 10 escolares de 10 a 14 afios y 5 de cada 10 adolescentes
de 15 a 19 afos, cumplen con las recomendaciones de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) de al menos 60 minutos/dia en promedio de actividad fisica de
intensidad moderada a vigorosa.&#

Cerca del 17% de los adultos se clasifican como fisicamente inactivos, es decir,
acumulan menos de 150 minutos de actividad fisica de intensidad moderada-
vigorosa a la semana, que es lo recomendado.® &

La OMS recomienda que nifios, nifias y adolescentes no pasen mas de dos
horas frente a pantallas. Sin embargo, solo 4 de cada 10 cumplen con esta
recomendacion.*#

El tiempo sentado o frente a pantalla en los adolescentes de 15 a 19 afios y en
adultos ha aumentado en los Ultimos afios.

¢QUE ES SER FISICAMENTE ACTIVOS?%3

En nifias, nifios y adolescentes, es acumular
al menos 60 minutos al dia en promedio de
actividad fisica de intensidad moderada a
vigorosa.

En adultos mayores de 18 afios, es
acumular al menos 150 minutos de
actividad fisica de intensidad moderada a
vigorosa a la semana.



:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

La actividad fisica, el comportamiento sedentario y el
suefio determinan la forma en que una persona se mueve
alo largo de las 24 horas del dia; estos comportamientos
estan relacionados con la salud.
Hacer actividad fisica regularmente y limitar el tiempo
sedentario ayuda a mantener la salud, a preveniry
tratar enfermedades como las del corazén, derrames
cerebrales, diabetes, hipertensidn, sobrepeso y obesidad,
asi como multiples tipos de cancer. Ayuda también a
mantener y mejorar la salud mental, la calidad de vida
y el bienestar,? a estimular el sistema inmune, a fijar el
calcio en los huesos, a dar mayor estabilidad al caminar.

+ Por el contrario, un estilo de vida inactivo y sedentario
se asocia con un mayor riesgo de mortalidad y
enfermedades, como diabetes, hipertension, depresiony
ansiedad, y un menor bienestar psicoldgico, satisfaccion
con la vida y felicidad.® &7
En los nifios, nifias y adolescentes la actividad fisica esta
relacionada con mejor desempeno escolar. En adultos
mayores, la actividad fisica ayuda a prevenir caidasy
lesiones derivadas de las mismas, asi como mantener la
salud de los huesos y a envejecer de manera saludable.

+ Realizar actividad fisica proporciona oportunidades para
la diversion, convivencia, para sociabilizar, alcanzar metas
y conocer nuevas personas.®®

+ Promover la actividad fisica puede contribuir a mitigar
el cambio climatico al reducir las emisiones de gases de
efecto invernadero, en gran parte debido a los cambios
hacia formas mas activas de viajes y recreacion, en lugar
del uso de vehiculos motorizados.89°
Aun cuando una persona haga suficiente actividad fisica
en el dia, los beneficios de este movimiento se pueden
ver disminuidos al permanecer demasiado tiempo
sentados, especialmente si se pasa en espacios cerrados
y frente a una pantalla.

+ Los mayores beneficios se obtienen cuando se realiza
actividad fisica suficiente y se limita el tiempo
sedentario.




¢CUANTA ACTIVIDAD FiSICA SE RECOMIENDA REALIZAR?

La mayoria de los beneficios para la salud ocurren a medida que la intensidad, la
frecuencia y/o la duracion de la actividad fisica aumentan y se reemplaza el tiempo
sedentario por actividad fisica de cualquier intensidad.®

Nifas, nifos y adolescentes de 5 a 17 afios

Deben acumular un minimo de 60 minutos de actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa (ver los ejemplos de actividades segun la intensidad). Puede
consistir en varias sesiones a lo largo del dia (por ejemplo, dos tandas de 30 minutos).
Ademas, se recomienda incorporar actividad fisica para el fortalecimiento de
musculos y huesos al menos 3 veces a la semana (por ejemplo levantar pesas, subir
escaleras, saltar, hacer lagartijas, entre otras).®

Los nifios, nifias y adolescentes deben limitar el tiempo sedentario a 2 0 menos horas
al dia, especialmente el tiempo frente a una pantalla.

Para que crezcan sanas y sanos, las nifias y los nifios deben pasar menos tiempo
sedentario y frente a pantallas, mas tiempo moviéndose, jugando y dormir mejor.

Adultos de 18 a 64 ainos

Se recomienda que realicen al menos 150-300 minutos de actividad fisica aerdbica
de intensidad moderada; o al menos 75-150 minutos de actividad fisica aerdbica

de intensidad vigorosa; o0 una combinacion de ambos para obtener importantes
beneficios para la salud. Arriba de los 64 afios, la actividad fisica, de acuerdo a la
condicién de la persona, es fundamental para poder lograr una vida feliz, saludable,
segura y autosuficiente.

Se recomiendan también actividades de fortalecimiento muscular de intensidad
moderada o vigorosa, 2 0 mas dias de la semana, ya que estas actividades
proporcionan beneficios adicionales para la salud.

Los adultos pueden aumentar la actividad fisica aerdbica con intensidad moderada

a mas de 300 minutos; o hacer mas de 150 minutos de ejercicios aerdbicos de
intensidad vigorosa; o una combinacion de moderada y vigorosa a lo largo la semana
para beneficios de salud adicionales.

Limitar la cantidad de tiempo que pasan siendo sedentarios. Sustituir el tiempo
sedentario con actividad fisica de cualquier intensidad (incluyendo intensidad ligera)
proporciona beneficios para la salud. Arriba de los 64 afios, la actividad fisica, de
acuerdo a la condicion de la persona, es fundamental para poder lograr una vida feliz,
saludable, segura y autosuficiente.



¢(CUALES SON LOS NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA
RECOMENDADOS POR LA OMS?

Actividad fisica leve

Al realizarla, se siente una sensacion de calor,
hay ligero aumento del ritmo de la respiracion
y del ritmo de los latidos del corazon.

Ejemplo: Caminata suave, estiramientos,
actividades de jardineria, entre otras.

Actividad fisica intensa o vigorosa

En este caso, la sensacion de calor es bastante
fuerte, la respiracion se ve dificultada, hay una
falta de aliento y el ritmo de los latidos del
corazon es elevado.

Ejemplo: trotar o practicar deportes como
natacion, baloncesto, voleibol, a un nivel
avanzado.

Actividad fisica moderada

Aumenta la sensacion de calor y se inicia una
ligera sudoracion, el ritmo de los latidos del

corazén incrementan, pero aln nos permite
hablar.

Ejemplo: paseos rapidos, recorridos en
bicicleta, bailes, entre otras.

Actividades de fortalecimiento de misculos

Aumenta la fuerza muscular 6sea, la potencia,
la resistencia y la masa (entrenamiento de
fortalecimiento, de resistencia o ejercicios de
fuerza musculary resistencia).

Ejemplo: levantar pesas, subir escaleras,
saltar, hacer lagartijas, entre otras.



CONSIDERACIONES IMPORTANTES:

* Cualquier actividad es mejor que
ninguna.

- Laactividad fisica es segura para
la mayoria de las personas, y los
beneficios para la salud superan los
riesgos.

+ Las personas que no han sido
diagnosticadas con ningun tipo de
enfermedad crénica (como diabetes,
enfermedad cardiovascular u
osteoartritis) y no tienen sintomas (p.
ej., dolor en el pecho, mareo, dolor

en las articulaciones) no necesitan
consultar al médico antes de comenzar
a ser fisicamente activas.

En los adultos inactivos o con
limitaciones por enfermedades, se
recomienda iniciar con actividades
ligeras, como caminar, y aumentar

de forma progresiva la duracion, la
frecuenciay la intensidad de la actividad
hasta alcanzar la cantidad de actividad
fisica recomendada.

Para alcanzar las recomendaciones de
actividad fisica, lo mas importante es
integrarla: a lo largo del dia y en todos
los entornos (en el hogar, en el trabajo,
recreacion, como medio de transporte).
Usa las escaleras en lugar del elevador.
Estaciona tu carro en el
estacionamiento mas alejado de la
entrada para forzarte a caminar.

Baja del metro o autobus una parada
antes para aprovechar y caminar un
pOCO Mas.

iRecuerda que cada paso cuenta!



RECOMENDACION 10

Disfrutemos de nuestros alimentos en familia o con amigos

cuando sea posible. Participemos todos en la planeacion
y preparacion de las comidas, sin desperdiciar alimentos.




¢:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

La alimentacion no solamente tiene que ver con nutricion y salud, en parte:

(M (2) (3)

viene de marca nuestra nos permite
nuestros m] identidad expresar
antepasados mexicana afectos

Las familias tienen un papel importante en la formacién de habitos y gustos
alimentarios al tener influencia sobre qué, cuando, cémo y cuanto se come. Por
ello, es un espacio ideal para construir entre todos los integrantes habitos de
alimentacion saludables, sostenibles, promoviendo las cocinas tradicionales y
gastronomias regionales, fortaleciendo nuestra identidad cultural.

:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Existen estudios que muestran que la comida en familia
favorece el desarrollo de buenos habitos alimentarios con el
mayor consumo de frutas, verduras, cereales, productos ricos

en calcio, y un menor consumo de alimentos fritos, procesados y
ultraprocesados.

La comida es muy importante, ya que ademas de nutrir a nivel
bioldgico, también cubre una serie de funciones sociales y
culturales que dan sentido de pertenencia e identidad y
fortalece las relaciones interpersonales y sociales. Ademas,
permite compartir y demostrar afecto, solidaridad y empatia, entre
otras cosas.”’

Comer fuera de casa favorece que se coman alimentos procesados
y listos para consumo que son menos saludables.®> Cuando los
miembros de la familia participan desde la preparacién de los
alimentos, hasta el lavado de los trastes, se desarrollan habilidades
culinarias en los mas jévenes, se comparten las responsabilidades,
y se disfruta la comida en familia.

Cuando las personas comen solas, comen mas rapido y por
ende consumen mas cantidades de comida.



¢COMO PUEDEN LAS FAMILIAS AYUDAR AL MEDIO AMBIENTE AL PARTICIPAR
JUNTOS EN LAS TAREAS RELACIONADAS CON LA ALIMENTACION?

El desperdicio de alimentos se relaciona con la contaminacién del ambiente.

Cada afo se desperdician aproximadamente una tercera parte de los alimentos
producidos a nivel mundial, lo que tiene un alto costo ambiental de uso y pérdida
de recursos. En México, la pérdida y desperdicio de alimentos también es un
problema, se desperdicia alrededor de medio kilo de alimentos por persona al dia,
es decir 20 millones de toneladas (para 2018). Las familias pueden ayudar al medio
ambiente al reducir sus desperdicios. Planificar la compra y preparar solo lo que
vamos a consumir son formas practicas de reducir el desperdicio de alimentos en

el hogar, en las que todas y todos podemos participar. El consumir alimentos de
produccién local y regional, con poca distancia de transporte, también contribuye a

contaminar menos el ambiente.

:COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

Procura comer con compaifiia
“ & cuando sea posible y sentarte a

}@_{ la mesa para darte el tiempo y asi

disfrutar de los alimentos.

A= Promueve que toda la familia se
—Zé involucre en planear las comidas
&=1E] y participe en la preparacion de los
alimentos.

sy

Haz al menos una
comida en familia
al dia donde todos
participen, desde la
preparacion de los
alimentos, hasta el
lavado de los trastes.



$949

Ac 1=

A  le

Planea los menus

Prepara los alimentos incorporando mayor
en casa, eso hara mas Trata de cantidad de vegetales y
facil el comer alimentos involucrarte haz una lista de compras
saludables y no comprar con la comida, para evitar comprar de
alimentos listos para desde su Gomgirel mas. No vayas a comprar
comerse que tienen mucha y preparacion, alimentos sin la lista y sin
sal, azucar, grasas y/o hasta tu plato y tu haber comido y bebido
energia. boca. algo.

Disfruta la comida y reconoce cuanta hambre tienes. Hacer
a 0) una pausa por un minuto o dos antes de empezar, disfrutar los olores
y los colores de lo que estas a punto de comer, asi como las diferentes
texturas y sabores en cada bocado.

% e

Haz que la comida sea un tiempo Reutiliza los sobrantes de

para compartir y pasar tiempo con alimentos preparad.os para

amigos o familia. completar otro platillo u otra comida.
» Para evitar desperdiciar alimentos, comienza con una

g pequefia porcion. Esto ayuda a regular el hambre inicial y comer
hasta sentirnos satisfechos.

Incentivemos a nifios varones, adolescentes y hombres

a participar en las actividades relacionadas con la planeaciony
preparacion de alimentos, como lavado y guardado de platos, ollas y
utensilios.




LOS GRUPOS DE ALIMENTOS DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES PARA LA
POBLACION MEXICANA

Los grupos de alimentos son la forma de clasificar los alimentos de acuerdo
con su composicion.® Comer una variedad de alimentos de cada uno de los
grupos puede ayudarnos a disfrutar de una dieta mas colorida, saludable y
sostenible.

Por un lado, la evidencia ha demostrado que el consumo excesivo de alimentos
altos en grasas saturadas, como las carnes procesadas o la carne roja, se
relaciona con mayor riesgo de ciertos tipos de enfermedades prevenibles.?® La
evidencia también muestra el efecto ambiental nocivo de varias dietas; la mayoria
de los estudios concluyen que una dieta rica en alimentos de origen vegetal y
con menos alimentos de origen animal confiere beneficios para la salud y para el
medio ambiente.9*9¢

Los grupos de alimentos considerados en las Guias Alimentarias se agrupan no
soélo con base en su composicion, sino también a las consideraciones ambientales
para una dieta sostenible, especificamente separando los alimentos de origen
animal y origen vegetal que aportan proteina, grasas saludables e hidratos de
carbono saludables. Entonces, los alimentos se clasifican en 5 grupos:

Dentro de un mismo grupo los alimentos son equivalentes en su aporte de
nutrientes y por lo tanto intercambiables, mientras que los alimentos en grupos
diferentes son complementarios.



™ | D D

Verdurasy | Cerealesintegraleso | Leguminosas como | Alimentos de |Aceitesy grasas
frutas de granos enteros y frijoles, lentejas, |origen animal saludables
tubérculos habas o garbanzos

Sin embargo, la excepcidn son los alimentos de origen animal (Grupo 4). Por su
impacto ambiental, estos no son intercambiables (por ejemplo, el pollo no se puede
intercambiar por carne de res) y hay que limitar el consumo de carnes rojas a partir
de los 5 afios de edad y durante toda la vida adulta, tanto en cantidad como en
frecuencia. Si se siguen dietas vegetarianas o veganas, las porciones de alimentos
de origen animal pueden intercambiarse por una combinacién de leguminosas
(Grupo 3)y aceites y grasas saludables (Grupo 5) para garantizar un consumo
adecuado de energia y macronutrientes (proteinas, hidratos de carbono y grasas).

A continuacion se describe cada uno de los grupos de alimentos: %97

Grupo 1: Verduras y frutas
Este grupo de alimentos engloba:

Verduras: Son las hortalizas, hojas, flores, inflorescencias y tallos comestibles.
Algunos ejemplos de las verduras son: quelites, nopales, ejotes, tomates, jitomates,
chiles, pimientos, calabazas, chayotes, chilacayote, colorines, flor de izote, jicama,
huitlacoche, hongos regionales, acelgas, brocoli, cebolla, espinaca, lechuga, pepino
y zanahoria.

Frutas: Son parte de la planta que se come, contienen las semillas para hacer
crecer mas plantas y pueden ser cultivadas o crecer en la naturaleza. Algunos
ejemplos de las frutas son: guanabana, tuna, papaya, zapote negro, chicozapote,
mamey, guayaba, tejocote, capulin, pifia, anona, xoconostle, chirimoya, nance,
moras, ciruela amarilla, pitahaya, durazno, fresa, mango, manzana, pera, naranja,
limén, sandia y uva, entre muchas otras de caracter regional. Si bien algunas frutas
pueden tener mas azucar, en su forma natural esto practicamente no representa un
riesgo y se pueden consumir de forma amplia y variada.



Grupo 2: Cereales integrales o de grano entero y tubérculos

Este grupo comprende alimentos como el maiz y la tortilla de maiz
nixtamalizada, el arroz integral, el trigo, avena y los alimentos elaborados a partir
de ellas, como el pan o la pasta integral. También, en este grupo se incluyen otros
granos gue no son propiamente cereales (pseudocereales), como el amaranto, la
quinoay los tubérculos, que son partes engrosadas de raices o tallos que crecen
bajo tierra, como el camote, yuca, el chayotextle o chinchayote y la papa.

La diferencia entre los cereales integrales o granos enteros y los cereales
refinados es que los primeros se consumen de forma completa, sin quitarles
ninguna parte, mientras que a los segundos se les han retirado partes importantes
que contienen fibra, proteina y vitaminas del grupo B. Por esta razén es que se
recomienda preferir los cereales en su forma integral o entera.

Grupo 3: Leguminosas

También conocidas como legumbres, son semillas comestibles que crecen en
vainas y provienen de plantas de la familia de las leguminosas. Algunos ejemplos
son: frijoles, garbanzo, habas, lentejas, alubias, alverjon, chicharos, soya y algunas
leguminosas locales.

Estas, al combinarse con cereales integrales o de granos enteros, proveen
proteinas completas, por lo que pueden suplir perfectamente a la carne.

Grupo 4: Alimentos de origen animal

Este grupo contiene a los lacteos (leche de vaca y sus derivados), huevo,
guajolote, pollo y otras aves, carnes rojas, pescados, mariscos e insectos y otros
tejidos provenientes de aves, mamiferos y peces. Entre ellos se encuentran:
queso, yogurt, carnes de cerdo y de res, insectos como los chapulines. Las carnes
procesadas o embutidos como el jamdn, salchicha, chorizo y tocino, estan en este
grupo, pero no se recomienda su consumo por sus efectos dafiinos (por lo cual no
se encuentran en el plato de bien comer).

Grupo 5: Aceites y grasas saludables

Este grupo incluye a las oleaginosas y frutos secos, asi como grasas saludables
extraidas de plantas, frutas y frutos secos. Algunos ejemplos son: cacahuates,
pepitas de calabaza, pifidn, chia, nueces, almendras, avellanas, pistaches, semillas
de girasol y aceites de canola, aguacate, girasol, cacao y aceites de canola,
aguacate, girasol, linaza, oliva y soya.

Debido a que su contenido de grasas saturadas es bajo y no contienen
colesterol, se pueden consumir de forma cotidiana en pequefias cantidades,
idealmente comiendo semillas y frutos secos.



LAS RECOMENDACIONES DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS
DE LAS GUIAS ALIMENTARIAS SON:

1. Incluir en cada tiempo de comida al menos un alimento
del Grupo 1y 2 (grupo de verduras y frutas; y grupo de
cereales y tubérculos).

2. Incluir todos los dias al menos un alimento del Grupo 3
y 5 (grupo de leguminosas; y aceites y grasa saludables).

3. Limitar el consumo de alimentos del Grupo 4 (origen
animal) en adultos. A partir de los 5 afios de edad, se
aconseja no consumir diariamente estos alimentos,
exceptuando los lacteos minimamente procesados.



El icono de las Guias Alimentarias Saludables y
Sostenibles para la poblacion mexicana

Las Guias Alimentarias alrededor del mundo cuentan
generalmente con un icono visual de apoyo, que es la
representacion resumida de las guias, en el entendido que
un fcono no transmite absolutamente todos los mensajes de
las guias. Suele ser el material mas difundido y por lo mismo,
tiende a ser ampliamente conocido por la poblacién.

La actualizacion de las guias se llevé a cabo 7 afios
después de su primera versién (en 2015) por lo que la
situacion de salud y nutricion de la poblacién cambid,
fue necesario actualizarlas. En esta ocasion, ademas, se
pretendia hacer unas guias que fueran amigables con el
cuidado del planeta. En las reuniones del Comité de Expertos
para dicha actualizacion, se decidié mantener la figura de
un plato, para capitalizar sobre lo avanzado en la difusiéon
de contenidos para la orientacion alimentaria poblacional,
ya que estamos familiarizados con el uso del plato. Ademas,
es cercano a nuestras costumbres, pues se usa para servir
los alimentos y platillos que se consumiran en cada una de
las comidas principales. Por lo tanto, el icono de las Guias
Alimentarias Saludables y Sostenibles para la poblacion
mexicana El Plato del Bien Comer Saludable y Sostenible
pretende ser una version actualizada de E/ Plato del Bien
Comer, que existe desde 2005. El Plato del Bien Comer de
las nuevas Guias Alimentarias tienen tres objetivos:

Facilitar la
educacion

Visualizar las Permitir a
proporciones la poblacién

recomendadas reconocer

de los grupos facilmente

de alimentos. E N ES
Alimentarias.

para la salud
y nutricién.




El icono incluye los 5 grupos de alimentos con los que se conformaron las
recomendaciones de alimentacion saludable y sostenible para la poblacion:
verduras y frutas, cereales y tubérculos, lequminosas, alimentos de origen animal,
aceites y grasas saludables.



Repensando nuestros platos

En las Ultimas décadas, la carne ha sido uno de los
elementos principales de los platillos de la cocina mexicana,
cada vez ocupando porciones mas grandes en nuestros platos.
Las verduras, las leguminosas como frijol y otros cereales
integrales o de granos enteros diferentes a la tortilla, han
pasado a un segundo plano, utilizandose muchas veces en
pequefias porciones o solo como acompafiantes de las carnes.

El Plato del Bien Comer Saludable y Sostenible también
nos invita a repensar o reestructurar nuestro plato, para
que la mayoria de lo que comamos y el elemento principal
de nuestros platillos sean las verduras, frutas, leguminosas,
cereales integrales o de granos enteros; y que las carnes,
especialmente las carnes rojas (si se consumen) se utilicen en
pequefas cantidades para dar sabor a las preparaciones y
acompafiar a los alimentos de origen vegetal.

Esto puede lograrse, por ejemplo, combinando los guisos
de solo carne con muchas verduras o leguminosas, evitando
consumir carne diariamente o sirviéndonos porciones mas
pequefias de carnes, de manera que ocupen un menor espacio
en el plato. También, podemos pensar en que ahora la carne
sea un acompafiante de los alimentos de origen vegetal, como
ha sido en muchos platillos de nuestra cocina tradicional.
Utilizando esta estrategia, podemos obtener todos los
nutrientes necesarios para una buena salud, al mismo tiempo
que contribuimos a la salud del planeta.



Figura 1. fcono de las Gufas Alimentarias Saludables y Sostenibles para la
poblacidon mexicana 2023: el Plato del Bien Comer Saludable y Sostenible.

Para su disefio, se utilizaron alimentos frecuentemente consumidos por la
poblacién, que pueden ser sustituidos por alimentos tipicos de cada region
dentro del mismo grupo.

Fue validado con nifios y nifias, adolescentes, madres y padres del norte,
centro y sur del pals; de zonas urbanas, rurales y grupos indigenas.



Contiene dos leyendas, una indicando que las verduras y frutas que se
consuman sean de temporada (menor costo) y producidas localmente (ya que
generalmente tienen menor impacto ambiental, ademas de ser de menor costo),
ambos elementos importantes para la sostenibilidad. Otra, debajo del plato,
indicando que evitemos los alimentos con sellos.
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