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Presentacion

Como en otros paises de la region y del mundo, la poblacién mexicana
enfrenta problemas de mala nutricion, como desnutricién, deficiencias
de vitaminas y minerales, sobrepeso y obesidad, A estos problemas se
suman los efectos negativos que tiene el cambio climético 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 abesidad, la desnutricidn y el cambio climatica),
afectan actualmente a la mayor parte de la poblacidn en el mundo y pueden
tener consecuencias importantes para las personas, las socledades y los
sisternas naturales de los cuales depende la vida.'? Alge en comun entre
estos problemas, es que se relacionan con la alimentacidn, la agricultura,

y otros aspectos como el transporte y el disefio urbano.® Por ello, para
hacerles frente, se requiere transformar los sistemnas 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 |3 base para que los actores de los diferentes
sectores relacionados con la alimentacion puedan informar, guiar y alinear
politicas nacionales relacionadas con la alimentacién, nutricion, salud
¥ agricultura, que permitan combatir Ia desnutricién, 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 menaos
contaminacion y utilice menos tierra.

Las Guias también sirven como una herramienta para orientarnaos scbre
como alimentarnas para tener mejor salud, prevenir enfermedades y cuidar
al planeta, informacidn que encantraras en los praximos capitulos.

Las Guias Alimentarias han sida actualizadas con la participacion y 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
academia y 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 revisd la evidencia cientifica mas reciente, lo cual permitid
priorizar 10 recomendaciones y un icono visual fig.1 para promaover una
alimentacion saludable y responsable con el medio ambiente. En dicho
proceso también participé la poblacidn, 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.
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:Qué son las Guias Alimentarias
Saludables y Sostenibles para la
poblacion mexicana?

Son una herramignta para ayudarnos a tener una
alimentacion saludable, por medio de mensajes y consejos
practicos que debemaos adoptar por nuestra salud, para
la prevencion de enfermedades v la proteccion del medio
ambiente.

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

iQue Una herramienta para mejorar la alimentacidn de las personas
son? sin generar dafio al medio ambiente.

A traves de 10 recomendaciones de alimentacion saludable
y sostenible, y de actividad fisica dirigidas a la poblacion
mexicana,

;Para Ayudan a la educacidn en nutricién, asi como a guiar
qué programas y politicas de alimentacidn, nutricién, salud v
sirven?  proteccidn social en nuestro pais.

Buscan apoyar la alimentacién y la actividad fisica para promover la
salud, prevenir la mala nutricion en todas sus formas y proteger el
ambiente, con indicaciones y consejos practicos sobre los grupos de
alimentos, porciones y frecuencia de consumo.

;Que
abarcan?
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;Qué es una alimentacion
saludable y sostenible?

ue nos permite gozar de salud y bienestar, al
po que protegemos al medio ambiente.

m
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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 yo dano al medio amblente es muy bajo vy,

al mismo tiempo, contribuyen a la nutrician, la sequridad
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 danar 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 gue se producen en el campo, en las granjas de
animales o en el mar, son procesados 0 empaquetados en fabricas para gue
despues lleguen a los mercados o tiendas, y finalmente los compremos y
consumamos en el hogar.

3 b A=

Vanta
minorista

Distribucion

Produccidn Procesamiento

Desechos sdlidos /
Basura

Consumo

Preparacian

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 atmosfera y atrapan calor, de ahi viene su nombre de
“invernaderg”. Su funcion es dejar pasar la luz solar a traves de la atmosfera,

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.
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;QUE ES EL EFECTO INVERNADERO?

Los GEI
impiden que
el calor salga

calentando
Atmosfera asi el planeta

La tierra refleja
parte-de la energia hacla®
la atmdsfera

El sol envia luz
y calor (energia)
ala tlerra

Fuente: elaboracidn 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 GEL

Existen algunos alimentos que, al consumirles en nuestro dia a dia, pueden
ayudar proteger al medio ambiente, ya que necesitan poca agua y suelo para
producirlos, generan pocos GEl y producen poca basura y contaminacién.
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 comparacion con otros
alimentos de origen vegetal,
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Alimantos que generan muchos gases de

efecto invernadero y regquieren mucha
agua y suelo para su produccion

Alimentos que generan menos gases de
efecto invernadero y requieren menos
agua y suelo para su produccidn

Carne de res

Se necesita demasiada
agua y suelo para
producirla.

Zar

Carne de cerdo, otras
carnes procesadas y
lacteos

Aungue necesitan mucha menos
agua y suglo gue la carne de res,
tambien utilizan muche mas recursos
de la tierra gque otros alimentos de
origen vegetal come los frijoles o las
verduras,

=it

Alimentos y bebidas
ultraprocesados

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

2

Verduras y frutas

Son los alimentos que menos
necesitan agua ysuelo para
producirse.

&

Cereales integrales

o de granos enteros y
tubérculos

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

&

Leguminosas

AlUngue necesitan Un poco
mas de agua gue |as verduras
y frutas, su produccian genera

muy pocos gases de efecto
invernaderg,
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¢Por qué son importantes estas Guias

Alimentarias?

Porgue |a alimentacion
saludable &5 un derecho de
todas y todaos, y [as guias
ayudan a garantizarlo.

Mh‘ Pargue tener dietas saludables
ﬁj ﬁ% 3 sostenibles es un reto para

2] uchas, y las guias nos dicen
rr'}mc-in-;;rﬁ!'iu.

P Pargue promueven la salud y |a
; i

proteccién del medio ambiente

k)] Wy desde las primeras etapas de
lavida, y a lo largo del ciclo de
lavida

para la PnbM}iﬁ l.‘.lnﬂ

s

Parque tenemas acceso a mucha
nformacion relacionada can

la nutrician, a veces confusa o
contradictoria, v la informacion de
as guias es confiable v se basa en la

evidencia cientifica

Porgue estan disefadas para
prevenir todas las formas de mala
nutricidn, incluyenda desnutricidn,
deficiencias de witaminas o minerales,
sobrepeso y obesidad, asl como
enfermedades crdnicas como la
diabetes, enfermedades del corazon,
diversas tipos de cancer, entre otras.

les y Sostenibles




Porgue 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 afos presentan sobrepeso y, 3 de cada
10, obesidad.

SOBREPESO é @
R

OBESIDAD ,

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

SGBREFESGiﬁQﬁéﬁéﬁéﬁ
v 0 03 630 03 40 23 40 B4

2 de cada 10 nifias y nifios en etapa escolar tienen sobrepeso, y 2 de cada 10,
ohesidad.
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:Como se elaboraron estas Guias Alimentarias?

En el afio 2015, la Academia Macional de Medicina publicd un documenta de
postura con las Guias Alimentarias y de Actividad Fisica en el contexto de scbrepeso
y obesidad en la poblacion mexicana, coordinadas por el Instituto Macional de Salud
Publica (IN5P), y que fueron adoptadas por la Secretaria de Salud ® Las Guias dal
2015 tenian como abjetivo prevenir la mala nutricion, promaover una alimentacion
caludable, preservar la cultura alimentaria de México, considerar la sustentabilidad
en la produccion de alimentos v promover la actividad fisica en la vida cotidiana.
5in embargo, no contemplaban un enfoque en |os sistemas alimentarios, el
impacto ambiental de los alimentos, |a capacidad de la poblacion de adquiririos
[asequibilidad), asi como la necesidad de incluir la pertinencia cultural y colocar a las
personasen el centro.

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

Se conformaron dos comités de expertos de diferentes disciplinas y sectores y un
grupo técnico. Se revisé la evidencia cientifica mds actualizada y se llevd a cabo un
analisis de la dieta y los patrones de consumo de la poblacién, el impacto ambiental
de los alimentos y una investigacion para profundizar sobre las practicas de la
poblacion relacionadas con la alimentacidn. Con estos resultados, se prepard una
versidgn inicial de recomendaciones para una alimentacion 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 versién 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 resultadios de este
proceso de validacion, se revisaron y refinaron, y junto can los comentarios del comité de
experios, se elaboro la ultima version 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 afios y de 3 a 4 afios) y para mujeres embarazadas y en
periodo de lactancia.
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¢Cuales son los principios de las Guias Alimentarias
Saludables y Sostenibles para la poblacién mexicana?

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

Tienen enfoque en sistemas
alimentarios, Reconocen que la
nutricidn de la poblacién puede
estar determinada por las cade-
nas de suministro de alimentas,
los entornas alimentarios y el
comportamiento de los con-
sumidores. Ademads, toman en

Se enfocan en prevenir la cuenta que para poder mejorar
Promueven una alimentacidn maka nutricién. Es decir, |a la nutricion y transformar
saludable y sostenible, tomando desnutricién, las deficiencias los sistemas a_llmeﬂla rios, 58
en cuenta el impacto ambiental de vitaminas y minerales y el requleren acciones coordinadas
de las alimentos. sobrepeso o la obesidad, entre los diferentes sectores,

is
Promueven la eguidad. ¥a que
consideran una alimentacion
saludable que sea suficiente
y adecuada para todos los
grupos de poblacidn. Ademas,
promueven la equidad de género,
alincentivar la inclusidn de ya que recomocen la diversidad
los hombres en |as actividades de culturas gue existen en
relacionadas con la planeacian nuestro pais, se enfocan en los
¥ preparacion de alimentos, alimentos disponibles y mas
lavado y gua _r|_:Fadu de F_'Iat'“' ampliamente consumidos a
ul!as_y utensilios; actividades que lo larga y ancha del territorio.
tradicionalmente han recaido Ademas. Incentivan el use
desproporclonadamente en las de recetas y preparaciones

mujeres. tradicionales.

Respetan la cultura alimentaria,

Promueven una dieta
natural y fresca. Se incentiva
€l consumao de alimentos
frescos y de produccion local
y desincentiva el cansumo
de alimentos y bebidas
ultraprocesados.
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Promueven el consumao de
altmentos en familla o en
compaiia. Reconociendo que

Reconocen la diversidad de .n_ “como" comemos es tan

especies y de territorios, importante como el "qué”y

Il que permitird adaptar "tuando”, e Incentivando a Mﬂﬁmummmmﬂﬂﬂmwﬁww.hhwm ¢
las recomendaciones a promover hibitos saludables Tos nifioe

los alimentos producidos y al aprendizaje de técnicas 2

localmenta. culinarias en familia.

Las Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
para la poblacion mexicana 2023 cuentan con
una serie de Innovaciones, El proceso estuvo
acompaniado por un grupo de expertos amplio
¢ interdisciplinario v unm fuerte enfoque en
sostenibilidad ambiental, pertinencia cultural
y un proceso de consulta con la poblacion,
Incluyendo la lactancla materna como primer
sistema alimentario,

En cuanto a las recomendaciones de tamafios de
porcidn de los diferentes grupos de alimentos,
estas Gulas cubren el 90% de los requerimlentos
de energia ¥ nutrientes en fa poblacidn, Para la
estimacidn, se considerd una actividad fisica
sedentaria a ligera, a diferencia de fas Guias de
2015, que consideraban una actividad fisica ligera
a moderada. Por lo tanto, la energla (calorfas)
total recomendada en estas guias es menor gue
la recomendada en las Guias del 2015. También,
censiderando el impacto ambiental, la estimacion
de porciones de carnes se da de manera semanal
en estas Guias, a diferencia de las Gulas del 2015,
enlas gue se daban recomendaciones diarias,

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

A continuacién, 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.

bebés necesitan solo leche materna, después,
complementar su ofimentacion junto con otros
olimentos nutritivos y variodos, hasto por lo menos
fos dos ofos de edad.

1 Durante los primeros 6 meses de vida, los

Mas verduras y frutas frescas en todas nuestras
! comidas. Los de temporada, que son mads econémicas y,
cuando sea posible, Ias de produccién local.

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

3 Consumamos diariamente mas leguminosas:

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

4 como la papa. Tienen vitaminas, fibra, ontioxidontes
y dan energio.

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
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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
de caja y bebidas endulzadas, ya que contienen muchas
grasas saturadas, sal y azdcar. Elijamos los alimentos sin sellos
o con el menor numero 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 dafiar nuestra salud.

Evitemos el consumo de alcohol, por nuestro bienestar

[fisico, mental y de nuestras familias.
\JI

1 0 Disfrutemos de nuestros alimentos en familia o

b

S— .,r-"f
Hagamos mas actividad fisica como caminar, correr
o bailar, en lugar de pasar tiempo sentados o frente

9 a la pantalla (celulares, televisién, videojuegos y

otras). ;Codo movimiento cuenta!

con amigos cuando sea posible. Participemos todos
en la planeacién y preparacidn de los comidas, sin
desperdicior alimentos,

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
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¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En México solo 1 de cada 3 bebés recibe lactancia
materna exclusiva (solo leche materna) los primeros seis 3 % %
meses de vida.

De los bebés que reciben lactancia materna exclusiva,
solo 1 de cada 2 contindan siendo amamantados al afio *II %

de edad.

Casi la mitad de los bebés menores de un aflo consumen *
formula infantil en México, practica no recomendada.* awd




;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 alimentacion mas saludable y responsable
can el medio ambienta. 57

» Laleche humana as como la primera vacuna que
reciben las y los bebés, les protege contra la muerte y la
enfermadad, al reforzar las defensas del cuerpo.

» También es la inversidn mas duradera para desarrollar su
capacidad fisica, mental y social ®

» Laleche humana proporciona todos fos nutrientes vy al
agua que los bebes necesitan durante los primeros seis
meses de vida. Ademas, tiene otros componeantes gua
ayudan a combatir |as infecciones y que les protege de
enfermeadades®

+ Los bebeés alimentados con leche humana se enferman
menos de gripas, diarrea, alergias y leucemia. Tienen
menas probabilidad de sufrir de desnutricion y de mornir!2!

+ Alargo plazo, los protege contra el sobrepesoy la
diabetes.'"

+ Esesencial para la prevencion de la desnutricion y de |a
obesidad, tanto en los primercs meses de vida como en la
vida adulta,

+ Lalactancia 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 gque dan pecho durante mas tiempo tienen
menos riesgo de padecer cancer de mama, diabetes tipo
2, hipertension e infartos.'™

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

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

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

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
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La lactancia materna es una responsabilidad compartida.
Todos los miembros de la familia podemos apoyaria.

Para la familia

+ Dar pecho a los bebés es mas econamico, reduce &
nasto en consultas médicas por enfermedad yenla
campra de fdrmulas infantiles, entre otros costos.'

Para el medio ambiente

il o 2 EL P pramep— | F— £ A
« Lalact: i comparada can la formula infantil
rie de efecto invernadero (GEI
s dafial te je contribuyen al cambio
i 3 alt o L™ nrGiri n T
L 3 |=u W8 L0 AR LY " |8
| : _|.| &
produccion de formulas para bebés, nifias y nifios

ente "¢ 35i como los materiales

pequelios dana al ambi

UtiiZ agaos |-:.'i"_'-| Diberones, CNURONas v envases de un
solo uso, que hacen mas dificil el manejo adecuado de
5

os desechos

-___-W__-_*
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Tomen la decisién de dar

Icamente pecna a su Det

Dor 6 mese:- |-|.:.|.: 05 Qa5
nos 0 mas, junt 0N Olras
menl I

| ¥ O5E

e .

1 T ) 1= L ir
Ter 10 exXCiusnar I

Tl

Soliciten en el hospital dénde nacera su bebeé:
1) El inicio temprana de la lactancia materna en la
primera hora despuis del parto o tan promnto «

Gl |[:"_|h-' siIstiendo en el

) inmediato

desea de que sea ami:




como el bebé lo pida), considerando al menos darle 8 veces entre
el diay 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
guede con hambre, cdlicos, entre otros.

A 8

Recuerda: dar leche de farmula u otros liquidos y
alimentos diferentes a |a 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 inmunolbgicos de
la leche materna que lo protegen,

g Da lactancia materna a libre demanda (ofrecer pecho tantas veces

b) Aumentar el riesgo de muerte y desnutricion,
estreflimiento, asma, diabetes, entre otras

enfermedades.
€) Disminuir la cantidad de leche materna que toma, y
con ello la cantidad de leche que la madre produce.
Recuerden pedir apoyo
& un{a) profesional de
Continden con la lactancia materna salud promotor(a) de la
después de los 6 meses, junto con otres lactancia materna, o una
@ alimentos nutritivos y variados hasta los dos consultora en lactancia
primeros afnos de vida o mas (s la mama y siempre que tengan
el bebé, asi lo deciden). La leche materna dudas.

le sigue aportando nutrientes para su
adecuada crecimiento, nutricion y salud.

Guias Allmentarias Saludables y Sostenibles
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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.
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;POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

rduras y frutas son recomendables porgue tienen
muchas vitaminas y minerales, antioxidantes, fibra
dietética prebidtica y agua que son buenas para la
salud. A suvez contienen pocas grasas y calorias. La fibra
prebigtica alimenta a nuestra microblota (flora intestinal) y
fortalece nuestra salud
Tienen funciones protectoras que disminuyen el riesgo
de enfermedades del corazan,® hipertensican, infartos,
diabetes, algunos tipos de cancer, enfermedad de Alzheimer
y se relaciona con un menor aumento de peso=T
México cuenta con una gran riqueza de verduras y frutas
Son ingredientes basicos de nuestra gaﬁtrﬂnum[a y

.:l'\.-'- L '-I c"ﬁ-‘ﬁ--lt Ik n i'.-.'ll' 3 a Ir " i -\..L-I.-:I. 'u. I*.-'-‘-'.j .'I-‘-
platillos
na alimentacion rica en verduras, frutas y alimentos

de origen vegetal ge la regior £ menor |mpactn
ambiental_ Para producir estos alimentos se emiten menos
de efecto invernadero que causan el calentamiento

v se uthizan menos recursos Ccomo terra v agua an
comparacion con la produccion ganadera, especialmente la
de carng dares. &+

5 y Sostenibles

para la Pnhllqlﬁn Mexicana




NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE VERDURAS Y FRUTAS

POR SEXO Y GRUPO DE EDAD

e R T
4 | s 4 | 4 4
2 | 3 3 | 3 3

VERDURAS |

5
FRUTAS ‘ 2

Ejemplos de porciones;

;CUANTO ES UNA PORCION?
VERDURAS FRUTAS

* Yataza de jicamas o
zanahorias

* ¥ platano mediano
+ 2 nopales crudos
* 1 taza de pepinos

'+ 1manzana chica
|+ 17 fresas medianas
I+ 18 uvas
+ 1 taza de chayote cocido ' * ¥ mango petacdn,

» 2 tazas de col cruda o 1 ¥ criollo,
» 2 tazas de espinacas 0 Y2 taza de mango
o acelgas crudas o % picado
taza de espinacas o * 3 guayabas medianas
acelgas cocidas * ¥ taza de pifa 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 ‘ melén o papaya
+ 2 jitomates saladet
;_Cf}MG PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

Elige las de temporada: A y F e - Lavalas antes ‘

hay mads variedad, tienen
menar costo y mejor sabor.

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
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Imagen 1. Verduras y frutas de temporada en México
VERDURAS FRUTAS

- L &
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Fusnte; Elaborackan propla. Adaptado de Profeco (2021) y Fundacidn SXD0s (20225
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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 econdomicos.
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:COMO ESTAMOS EN MEXICO?

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

15 leguminosas se comen con mas frecuencia y en mayor cantidad por las
personas que viven en localidades rurales, en comparacian con las personas que

viven an las cludades &

Las leguminosas solo son consumidas por:

2 de cada 10 nifios A @

y nifias en edad * ﬂ

escolar

1 de cada e ) C 1de cada & - ¢

3 hombres % _ . 5 mujeres ’ / i ;
adultos U S o ar o




(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 estrefiimienta 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 guiere decir que no aumentan mucho los niveles de glucosa
en la sangre *

« La fibra dietética de las leguminosas beneficia a los
microarganismaos vivos del intesting {microbiota o flora intestinal)
indispensables para la nutricidn, desarrollo de la inmunidad y
crecimiento.

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

+ Son rendidoras, econémicas y practicas. En México, una
alimentacian gue contiene suflcientes leguminosas es menos
costasa en comparacion con la alimentacion habitual de las v los
mexicanos. ¥

* 5u produccion, al igual gue la de otros alimentas de arigen vegetal,
tienen menor impacto ambiental, Tienen menor emision de
gases de efecto invernadero y menor uso de tierra y agua en
comparacion con la produccion ganadera, especialmente de carne
de res ™ Por lo 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 pais
Consumirlos en conjunto con el malz, se mejora las proteinas de
ambos,

Gulas Alimentarias Saludables y Sostenibles
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NUMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE FRIJOLES, LENTEJAS,
HABAS U OTRA LEGUMINOSA POR SEXOY GRUPO DE EDAD.

™ ADULTOS Y ADOLESCENTES 1 EScoLARES

| HOMBRES |@ HOMBRES @ HOMEBRES |@

Leguminosas | 2a3 [ 1.5a2 2a3 1.5a2 1.5a2 ‘ 1.5a2

Ejemplos de porciones:

ZCUANTO ES UNA PORCIONT™

VERDURAS FRUTAS

+ ¥ taza de habas
cocidas
- ¥ taza de frijoles

+ 3 taza de sopade

lentejas

+ w5 taza de frijoles

enteros cocidos refritos

+ 14 taza de alubia 3 cucharadas
guisada soperas

+ 14 taza frijol de harina de
crudo molido lentejas

» y3taza de soya
cocida




(/COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

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

Usa las diferentes variedades: {rijol
negro, flor de maye, bayo, peruana,
alubia, lenteja, haba, garbanzo,
chicharo seco jHay muchas opciones!

Aprovecha la gran

variedad de recetas que

tenemos en nuestro Comelas en lugar
de las carnes, en

pais: enfrijoladas, tlacoyos,
molletes, sopa de lentejas
con chipotle, habas con

especial de las
carnes rojas.

nopales, entre otras.

d
S

Cuando sea posible, agrégales jugo

de limén o acompdfialas con algdn
alimento rico en vitamina C, como
chile, jitomate ¢ pimiento. La vitamina C
ayuda a mejorar la absorcién de hierro
que hay en las leguminosas. También
pueden disfrutarse acompafadas de
una limonada natural, sin azicar o con
poca azdcar.

&

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

>

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

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
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Recuerda que
comerlas junto con
cereales mejora la
calidad de la proteina,
por ejemplo: frijol y
malz, lentejas y arroz,
erntre otrogs.=

Puedes molerlas Reméjalas durante la noche o por varias

antes de cocinarlas haras y cambia el agua del remojo antes

para disminuir su de cocinarlas para facilitar su digestidn y
tiempo de coccion. evitar molestias o flatulencias.

a

Cocinalas en cantidades suficientes para varios dias de la semana.
T Guardalas en el refrigerador cuarda se hayan enfriado o congelalas
L en diversos recipientes, para que estén listas cuando las necesites o
cuando astén apurados.

C
(=
C»




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 mds 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.




:POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

Los cereales integrales o de granos enteros y los
tubérculos son ricos en fibra dietética, antioxidantes,
almiddn resistente (almidon gue resiste la digestion y tarda
mas en digerirse), vitaminas y minerales.*-*

En comparacion con los cereales refinados, &l consumao de
cereales integrales o de granos enteros se relaciona con
una reduccion del peso corporal y menor inflamacién,
protege del cancer de colon, de la diabetes mellitus
tipo 2 y enfermedades del corazon.?"

Comer este tipo de cersales aumenta la cantidad de
fibra en la alimentacidn, o que contribuye a una mayar
sensacion de saciedad (sentirse lleng) y a consumir menos
alimentos a lo largo del dia.

* 5on 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 mexicana y 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 SUBGRUPODS:

a) Cereales Integrales o b) Cereales refinados sin c) Cereales refinados
de granos enteros no exceso de aziicar, grasa o con alto contenido de
refinados sodio ar(cares y grasas
Definidos asi por su alto Se remueve |a parte Se les afiaden otros
contenido en fibra y fibrosa y en su mayoria ingredientes coma
contenido de vitaminas han sido fortificadeos con azlcares, grasa o sal,
y minerales de forma vitaminas y minerales,
bl Ejemplo: galletas y
Ejemplo: tortillas de pastelillos.
Ejemplo: arroz integral, harina de malz, pastasy
avena, pastas integrales, arroz blanco, pan blanco
elote, amaranto y pan artesanal.
integral.

El consumo de cereales refinados con alto contenido de azticares y grasas
se debe evitar,

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
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REL %!

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

| souros X avouscowres J escoares |

i" | S i

CEREALES INTEGRALES Y

TUBERCLILOS 9amn 7a9 Bai2 7a9 6a9 5a8
Ejemplos de porciones:
CUANTO ES UNA PORCION?
Cereales integrales Cereales enteros Tubérculos
+ Vabolillo Integral « 1 tortilla de maiz « Y papa
+ Vataza de pasta £ + 2 tortillas de nopal W |+ Yacamote
integral cocida . * ¥ taza de esquites p |+ Yayuca
+ '4taza de arroz g&@ sin condimento -
integral cocida + 1/2 taza de avena cruda
« T taza de salvado 0 3/4 taza de avena
de trigo cocida
* 1 rebanada de pan « % taza de amaranto
integral sin endulzar
+ 3 galletas integrales , = 1 barra chica de
amaranto
+ 1 cucharada sopera
de pinaole
a + 2 ¥atazas de palomitas
naturales

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
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;COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

@ Consume entre 5y 12 porciones al dia,
- dependiendo de tu edad y sexo.

Procura incluir diariamente cereales

que sean integrales, como la tortilla
de maiz, avena, amaranto, pastas y
pan integral, arroz integral, palomitas

de maiz, y también tubérculos como la
papa, el camote y el chayotextle.

En la medida de lo posible, elige

aquellos que sean preparados en
casa, u opciones con bajo contenido
en grasa saturada, sal y azdcar,

revisando el etiquetado nutricional.

=

Agrega avena, salvado
0 amaranto a tu fruta.

b B4

by E
o #
F. b

Sustituye la harina
blanca (refinada) por
harina integral o avena
molida en la preparacién
de panes o postres.

Prefiere las opciones de pasta integral
disponibles en el mercado. Sabe muy

parecido y es mucho mds sana.

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles
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5e recomienda

que por lo menos
la mitad de los
cereales que se
coman en un dia
sean integrales y/o
de granos enteros.

Sustituye el arroz
blanco por arroz

integral.

&

Cambia el pan que
consumes (si es blanco)
por una version
integral como baolillo
integral. Verifica que

la opcion que elijas

no tenga sellos en el
empaque.




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?

Enel pais,6decadat0 ©¢ @ & & & & O O
adultos comen carnes @ % @ ﬂ @ W N O.m ¢\
no procesadas. | ]

Las personas que comen habitualmente carne de res lo hacen de 2 a 5 veces mas de
o recomendado; y su consumo es mayor gue el de cualquier otro tipo de carne como

pallo, puerco y pescado
. le carnes procesadas y embutidos como jamon y salchichas tambiér
s alto y mayor en las cudades en comparacion con las localidades rurales (17 7%

G0k n




(POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

La carne de res es una buena fuente de nutrientes, pero la

poblacion adulta no necesita consumirla todos los dias,

ni en grandes cantidades, ni siguiera los varones o quienes

hacen trabajo fisico pesado como cree la poblacion®

* Las carnes rojas (carne de res, cordero y cabra) tienen

compuestos gue pueden causar cancer, especialmente
cuando son cocidas directamente sobre fuego (carne
asada 0 a la parrilla), lo que contribuye a la formacion y
acumulacion de dichos compueastos.

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

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

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

» Laproduccion de carnes rojas, particularmente la de
res, dana 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 |a gue 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 cames de aves y de puerco
tienen menor impacto ambiental 2

* Elpescado tiene una cantidad importante de aodos grasos
omega 3 que son buenos para la salud. Ademas, son
fuentes importantes de vitamina Ay D%

* Sinembargo , algunos pescados pueden contener metales
pesados como el mercurio, cuya exposicion en exceso
resulta dafina para la salud, Para reducir el riesgo, se
recomienda preferir pescados pequefios como la sardina, y
limitar el consumo de especies grandes como Cazon y mero.

+ Las poblaciones de peces a nivel mundial tiemen mas riesgo
de estar en peligro debido a la explotacion y |a pérdida de
hahitat, por lo que se recomienda que, si se consumen, se
elijan productos de cultivo o de pesca certificada, 4
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NUMERO DE PORCIONES SEMANALES DE ALIMENTOS
DE ORIGEN ANIMAL POR SEXO Y GRUPO DE EDAD.

L soures 1 sooumcoms
-- m--

CARME DE RES 3a4d 3a4 3ad 2a3
OTRAS CARNES 3 2a3 3a4 2a3 2a3 Z2als
ROJAS

POLLOY 6ad a7 7a9 6a8 | 5aé6 5ab
OTRAS AVES

PESCADOS 4 3a4d 4 3a4 3ad 3

¥ MARISCOS

HUEVD 7 7 10 7ag 4a6 4a6

luh:n—:us‘ Ta |

Ejemplos de porciones:

(CUANTO ES UNA PORCION?*

CARMNES, POLLO Y OTRAS AVES,

PESCADOS Y MARISCOS:

En crudo:

30 g carne de res molida

dabistecdereso30g

11 g carne seca

40 g pechuga de pollo
sin piel

40 g carne de puerco

¥ chuleta de puerco

“10g camaran seco

30 g de charales frescos

*15 g de charales secos

40 g filete de pescado |4

6 camarones pacotilla
frescos

En cocido:

30 g de pechuga de
paolio sin piel cocida o
asada

e de taza de pollo
deshebrado

50 g de barbacoa

1/3 de lata atin
drenado

14 de pierna de pollo
sin piel cocida,

HUEVD
*1 hueva

LACTEOS MINIMAMENTE
PROCESADOS

+1 taza de leche entera de vaca,
semidescremada o
descremada

+1 taza de yogurt natural sin
azlcar

+30 g de queso tipo cotija

=40 g de gueso panela

=30 g de queso oaxaca

35 g de queso mozzarella

25 g de queso chihuahua o
rmanchego

+3 cucharadas y media de
requeson
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:COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

Haz gue la cantidad recomendada de

carnes rojas rinda mas agregando frijoles,

garbanzos, lentejas o verduras para

aumentar el volumen de |os 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 jamasn o salchicha en tus tortasy
sandwiches. Prueba ponerles quesa, pello, huevo durg, atdn enlatado, o tambian
Trijoles, garbarizas o habas malidas. Agrega verduras asadas o cebiolla para realzar
su sabor,

Haz que la carne sea un acompafante en el platillo para dar sabor, y no
el elemento principal. Da prioridad a lequminosas y cereales integrales o de
‘granos enteros. Combinalas siempre con mayor cantidad de verduras ricas en
antioxidantes. Por gjemplo: tmga salpmﬁn sopade verduras con tracitos 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,

Si consumes carne, @) como las leguminosas, que puedes

sustituye la de res por
cerdo, que tiene menar
impacto ambiental.

incluir en todas las comidas o
utilizarlas para sustituir totalmente
los alimentos de arigen animal.

Cambia la carne molida de res por pavo, pollo o puerce. Incluso si solo
cambias la mitad, reduciras las calorias y serd igual de abundante.
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Haz al menos un dia a
la semana sin carnes,
por ejemplo, los
lunes. Prueba platillos
que estén basados

en alimentas de
arigen vegetal, como
recetas vegetarianas o
veganas

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 o0 menos,

Para senlir mas saciedad al comer, no
es necesario consumir porciones mas
grandes de carnes. La proteina y fibra

de las leguminosas y Ia fibra en las
verduras puede ayudar a consequir
este efecto. En lugar de servirte otra
porcidn de carne, es preferible volver
a comer verduras frescas o un poco de
frijoles o lentejas.

Al comer fuera de casa, opta por
@ la opcién vegetariana o con més

verduras (y menos carne) en el mend,

En algunos restaurantes, se puede

cambiar la carne por frijoles.

Una alimentacion basada plantas o alimentos de arigen
vegetal que excluye las carnes, como las dietas vegetarianas
0 veganas, puede ser compatible con una alimentacién
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 nutricidn.

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

Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles

para la Poblacidn Mexicana




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. Elijomos los alimentos sin sellos o con el
menor nimero de sellos.




:(COMO ESTAMOS EN MEXICO?

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

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

preoccupante por la cantidad que se come, y por las graves repercusiones que

@ Esta situacidn se presenta también entre los adultos y adultos mayores y es
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 SR ABRACES

- 5Se eliminan partes no - Son uctos - Son formulaciones de ingredientes,

comestibles o no deseadas
del alimento.

Ninguno de estos procesos

industriales elaborados
mediante la adicidén de
sal, azlcar, aceite u otra
sustancia para enlatar,

en su mayoria de uso exclusiva-
mente industrial (ultraprocesados).

- Algunos de estos ingredientes derivan

anade sal, azicar, aceites o SHERE SIS ITRG AL, de alimentos, COMo aceites, grasas,
grasas, u otras sustancias - Este procesamiento tiene harinas, almidones y anicae
al alimento original, como objetive aumentar )
Isi‘dumh idad de los - Confrecuenda se agregan colores,
Ejemplo: maiz, frijol alimentos y sabores, y otros aditivos para hacer que
o trigo entero hacerlos mas agradables. el producto fimal sea apetecible.

Ejemplo: bebidas azucaradas,
pastelitos, salchichas, sopas
instantaneas, papasy
otras botanas saladas.

P x| Ejemplo: verduras
& enlatadas,
%s.r pan artesanal

AUMENTA EL NIVEL DE PROCESAMIENTO

&
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;POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

El consumo de ultraprocesados se relaciona

con sobrepeso, obesidad, cancer (incluso &n

consumaos bajos), diabetes tipo 2 y enfermedades
cardiovasculares, depresion y muerte %

Las nifias, nifios v adolescentes que consumen estos
productos tienen mas riesgo de enfermed ades del
corazon, diabetes y asma.¥

Consumir alimentos ultraprocesados no tiene ningan
beneficio a la salud, representa un gasta mal invertido.
Su consumo desplaza a los alimentos tradicionales,
naturales y saludables. Especialmente, entre las ninas y
los nifios, promueve |3 preferencia de sabores muy dulces
o salados, aumenta el riesgo de obesidad, desnutricion y
carencia de nutrientes, promueve un mayoer consumo de
calorias y un menor consumo de proteinas y nutrientes. &
Han generado pérdidas de sabores, platillos
tradicionales y habilidades culinarias en | as
genearaciones mas recientes,”* coadyuvando en la
perdida de nuestra identidad cultural.

La produccidn, procesamiento, transporte, wenta,
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, envaseas,
envoltorios) representan casi dos tercios del total de
residuos de envases por volumen, 2685

:COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

Revisa siempre el ndmero

de sellos en los empaques
y de leyendas precautorias,
elige las opciones sin sellos

o-con el menor ndmero
pasible.

CONTIENE CAFEINA
EVITAR EN NINOS
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;POR QUE ES IMPORTANTE REVISAR LOS SELLOS EN LOS EMPAQUES Y ENVASES?

Los sellos de advertencia y leyendas precautorias nos alertan a los consumidares
X =

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

representar un riesgo para la salud.

(Queé y cuales son los nutrientes criticos?

Los nutrientes criticos son aquelios que cuando se ingieren en exceso, pueden
aumentar el riesgo de padecer enfermedades como las del corazdn, hipertensian,
obesidad, diabetes fipo 2, entre ofras, 5on los azucares afadidos, 1as grasas
saturadas, las grasas trans v el sodio. Las leyendas precautorias alertan sobre |
contenido de cateina y edulcorantes, ingredientes que no son recomendables para

ConsuUmo de nifias y nifos

Elimina los alimentos
ultraprocesados en la
medida de lo posible. L2
forma mas facil de evitar su
cansume es ne incluyéndolos
en la compra, para que no
estén disponibles en el hogar.

)N

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

con alternativas mas saludables.

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

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

Observa y reflexiona sobre tus habitos

de compra, esto puede ser muy Util para 0O
elegir opciones mas saludables v disminuir el =T
‘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 dnica opcién (por gjemplo, las
tiendas de conveniencia).

Evita los alimentos ultraprocesados como

carnes procesadas, embutidos, papitas,
galletas, pan dulcey cereales de caja, ya
gue tienen mucha grasa, sal yio azicar,

Cansumelos sdlo de manera esporadica,

v Prepara con anticipacién algo fresco y
@ saludable para llevar contigo si vas a
comer fuera de casa.
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;COMO ESTAMOS EN MEXICO?

El agua natural o simple es la bebida recomendable para el consumo cotidiano.
5in embargo, Mexico se encuentra entre los paises con los consumos mas altos
de bebidas azucaradas por persona, con aproximadamente 163 litros al afioc por
perscna,” es decir, gue cada persona en el pais toma cerca de medio litro de
bebidas azucaradas al dia.

Mexico es el pais con la mayor cantidad de muertes asociadas al consumao de
bebidas azucaradas.

En México, solo 8 de A 8 B & A& A ® . O
o T X LY T Y Y A
adolescentes y adultos
consumen agua natural.

Esto quiere decir que 1 o 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

» Farmulas infantiles

+ Bebidas deportivas y energizantes
+ jugos de fruta

« Aguas frescas

« Caféy 1 endulzados

+ Leches saborizadas
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POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACION?

+ Elagua 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. For 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 g
riesgo de sobrepeso y obesidad, diabetes, enfermedad
cardiovascular y caries dental?

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

+ El plastico proveniente de las bebidas azucaradasy del
agua embotellada es el mayor contaminante de las
playas mexicanas.” k| principal uso de botellas de
plastico viene de refrescos.

* Eldaino 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 estomagos,” 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, |1a botella, otros materiales de
erwvasado, el papel y la energia utilizados en la fabrica™
Esta situacion es preccupante, ya que el agua para la
produccion de bebidas azucaradas se obtiene de todos los
estados del pafs, incluso en zonas con escaserz de agua.
Ademas, su produccion genera miles de millones de litros
de contaminacidn.

Las botellas y envases son recursos que hay que evitar
+ La estimacién depende de siempre que sea posible, o al menos buscar la manera de

Ios métodos de produccicn y reutilizar o reciclar,
la reetodalogia utilizada en |a
investigacion,
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BEBIDA
(600 ml)

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

CANTIDAD CANTIDAD DE AZUCAR
DE AZUCAR (g) (CUCHARADAS DE5 G)

27.6 g de azicar
y contiene edulcorantes no
caldricos
\ ™
29.4 g de azicar
y contiene edulcorantes
no caloricos
{acesulfame K y sucralosa)
36 g de azicar ' '
y contiene edulcorantes
no caldricos
{acesulfame K y sucralosa)
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NUMERO DE PORCIONES DIARIAS DE AGUA NATURAL POR SEXO Y
GRUPO DE EDAD EN VASOS DE 240 ML.

AGLA ) _ - . -
NATURAL 13 vasos Qvasos 11 vasos 8 vasos 53 Bvasos | 537 vasos

COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION

Acompana las comidas solo Da el ejemplo: toma
con agua natural. Procura tener acuia frente a tis

ﬁ BELNIC U 1S 00 b e f@% familia y en especial
en la mesa y al alcance de nifos y frente alas nifasy
nifas

los ninos.




" uc.
:;1;'::;1 :;d: f;&:EﬁaS con edulcorantes no caléricos por
agua natural*

(TSNS # ot AR E} Sustituye las bebidas azucaradasy
natural.

limén o de naranja) o hierbas {como
menta o yerbabuena) para dar un
Para reducir el poco de sabor al agua natural.
desperdicio y la basura,
€5 mejor compartir una
botella de agua grande

H § Q Agrega fruta (como una rebanada de

enlre varias personas 1
en lugar de comprar 2 ()
individuales. Aplastarias

antes de ponerlas en

el basurero para sacar Cuando consumas

el aire y ocupar menas agua de fruta o Toma agua natural
: sabor, té o café, de et
espacio. . durante el gjercicio y
preferencia que sea al terminar.
sin azucar, =

&0 7% &

Mo envies bebldas

azucaradas como Reduce, redsa y recicla siempre que sea
i‘uqulms o refrescos en las las botellas. posible, pide un vaso
oncheras de la escuela. de agua de filtro o
grrafﬁn en lugar
una botella de
Recuerda a las nifias y los nifios que agua. Por glemplo, en
lleven su botella reusable de agua natural restaurarntes u otros
cuando 5":||g":|nr |Ugafﬂ'5 de comida.

* En taso de no tener acceso al agua natural purificada, ¢5ta se debe hervir de 3 a 5 minutos o agregar 2 gotas de cloro
por 1 L de agua. Por dltima, ka mezcla tene que agitarse y dejar repasar par 30 minutas.
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RECOMENDACION 8

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




;COMO ESTAMOS EN MEXICO?

En Mexico, la bebida alcohdlica de mayor preferencia es la cerveza, tanto por
hombres como por mujeres en todos los grupos de edad, lliegando a duplicar el
consumo de cualguier otro tipo de bebida alcohalica.

7 de cada 10 personas
% P e @ 8 & ]

en México han e @ #_'-..2 A _,':'H_
consumido alcohol ﬂ % ﬂ * ﬂ ’ [ .1f|-..a T\ "’Illn \1
Uy T uud

alguna vez en su vida

3 de cada 10 reportan ® ® ® C O O O O O O

AN A A A A
tener un consumo ’ w i NNV BRIV BV RV B
excesivo N w N N o N

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

4 de cada 10 menores de
edad (entre 12y 17 afos) g a8 0 0 B B

han consumido alcohol g T~
= TR\ o 5 .l",' \ /A

alguna vez en su vida, y el A ﬂ-llr.l'l‘a: § \ *"-'.-.’.‘“ l’f\; U, flh

15% reporta consumirlo en w Uu T Uv W U

exceso.

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

Se estima que en el pais cada persona consume alrededor de 4.4 litros de
alcohol puro al afie, 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 funcidén de los drganos.™

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

+ E| alcohol cambia el estado de animo, el
comportamiento y autocontrol. Causa problemas con la
memoria y afecta el peder pensar con claridad.™

* El consumo de alcohol aumenta el riesgo de cancer en
la boca y faringe, esofago, estomago, laringe, colon y recto,
sistema nervioso central, pancreas, v prostata.™®

» El consumo de alcohol, aungue sea en cantidades
pequenas, 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 B

* Pone en riesgo a las personas, las familias y la
sociedad.

+ El consumo de alcohol genera problemas en las
relaciones sociales; conflictos de parsja y familiares,
que pueden llevar al aislamiento y 3 situaciones de
desintegracion familiar, problemas |laborales © |a perdida de
trabajo; y problemas econdmicos.

» Las botellas de vidrio o latas de aluminio en |3s gue 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 moderacidn (solo en ocasiones especiales).

>
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CONTENIDO DE ALCOHOL (GRAMOS DE ETANOL)

DE DIVERSAS BEBIDAS ALCOHOLICAS

* 1cerveza (356 mil, 1iatao 1 tarro)= 139 ¢g

* Tcervezalight (356 ml)=11g ‘
* Aguardiente (50 ml}=20g

+ Tequila (55 ml)=209¢g

* Vino (100 mlo 1 copa)=1220¢

* Vinodulce (100 mlo 1 copa)=153¢9 %
* Pulque (330 ml)=99 g o

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

* Whiskey (55 ml)=198¢g

* Wodka (B0ml) =198 g

* Ginebra (55 ml}=208¢g

» Brandy (60 mi) = 20 g

» Seltzers = similar a la cerveza

+ Sidra (2 copas, 300mh=1114g

J/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), ??E

Disminuye el
Antes de consumir una bebida consumo d: alcohol
alcohélica, toma un vaso de agua usando medidas
simple o mineral, asi evitards lasedy 0 porciones mas
tomards menos alcohol. pequefias.
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Evita botanas saladas o Aiterna tus bebidas:
altas en grasas, pueden Diluye las bebidas by
hacerte querer tomar mas. alcohélicas con una bebida sin alcohol.
agua mineral,
(0
L&

Evita tener alcohol
en casa, mientras Toma despacio y con tragos pequefios. Baja
Mas tengas, mas el vaso a la mesa después de cada trago, puede
probabilidades hay de que ayudarte a tomar menos en el mismo periodo de
lo tomes. tiempo.

Las personas a menudo beben
alcohol para aliviar el aburrimiento

0 el estrés. Site encuentras m
bebiendo cuando estas aburridoia)

0 estresado(a), trata de fijarte
algunos objetivos, como hacer algo

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

Es comun sentir presién
social por consumir
alcohol, incluso cuando
no se desea. Recuerda
en todo momento los
riesgos y motivos
por los cuales no

Evita reuniones sociales donde las consumirlo,
) bebidas alcohélicas son el elemento pre-.rian-ner':nlt?e g &T o
Q principal. Si sera inevitable beber seres queridos sobre tu
alcohol, es preferible no asistir y decisitn de no tomar,
reunirse en otro momento, para que eviten ofrecerlo
con insistencia,
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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 Mexico, 8 de cada 10 escolares de 10 2 14 anos y 5de cada 10 adolescentes
de 15 a 19 anos, cumplen con las recomendaciones de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) de al menos 60 minutos/dia en promedic de actividad fisica de
intensidad moderada a vigorosa =&

Cerca del 17% de los adultos se clasifican como fisicamente inactivos, es deair,
acumulan menos de 150 minutos de actividad fisica de intensidad moderada-
vigorosa a la sermana, gue es lo recomendado =

La OMS recomienda gue ninos, nifas y adolescentes no pasen mas de dos
horas frente a pantallas. 5in embargo, solo 4 de cada 10 cumplen con esta

recomendacion 4%

El tiempo sentadao o frente a pantalla en los adolescentes de 15 3 19 anos y en
adultos ha aumentado en los Ultimos anos.

;QUE ES SER FISICAMENTE ACTIVOS

En nifas, nifios v adolescentes, es acumular
al menos 60 minutos al dia en promedio de
actividad fisica de intensidad moderada a

VIQOTOSa,

En adultos mayores de 18 anos, es
acumular al menos 1530 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
suefo determinan la forma en que una persona se mueve
a lo largo de las 24 horas del dfa; estos comportamientos
estan relacionados con la salud.

Hacer actividad fisica regularmente y limitar el tiampo
sedentario ayuda a mantener la salud, a prevenir y
tratar enfermedades como las del corazon, derrames
cerebrales, diabetes, hipertension, sobrepeso v 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 gsocia con un mayor riesgo de mortalidad y
enfermedades, como diabetes, hipertension, depresion y
ansiedad, y un menor bienestar psicologico, satisfaccion
con la vida y felicidad 3 %

En los nifios, ninas y adolescentes la actividad fisica esta
relacionada con mejor desempeiio escolar. En adultos
mayores, la actividad fisica ayuda a prevenir caidas y

lesiones derivadas de las mismas, asi como mantener la
zalud 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.s

* 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 . #

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.
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iCUANTA ACTIVIDAD FISICA SE RECOMIENDA REALIZAR?

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

Nifas, ninos y adolescentes de 5 a 17 afios

Deben acumular un minimo de 60 minutos de actividad fisica de intensidad
rmoderada a vigorosa (ver losejemplos de actividades segun |a intensidad). Fuede
consistir en varias sesiones a lo lango del dia {por ejermplo, dos tandas da 30 minutos).
Ademais, se recomienda incorporar actividad fisica para el fortalecimiento de
mdsculos y huesos al menos 3 veces ala semana {por ejemplo levantar pesas, subir
escaleras, saltar, hacer lagartijas, entre otras)®

Lok nifios, nifias y adolescentes deben lirhitar el tiempo sedentario a 2 o menos horas
al dis, especialmente el tiempo frente a una pantalla.

Para guie crezean sanasy sanos, |as nifias y los nifios deben pasar menos tiempo
sedentarioy frénte a pantallas, mas tiempo moviéndose, jugando y dormic mejor.

Adultos de 18 a 64 afios

- - Serecomienda gue realicen al menos 150-300 minutos de actividad fisica aerobica
de intensidad moderada; o al menos 75-150 minutos de actividad fisica aerahica
de intensidad vigorosa; o una combinacion de ambos para obtener importantes
beneficios para la salud. Arriba de los 64 afios, I3 actividad fisica, de acuerdo ala
condician de |a persona; es fundamental para poder fograr una vida feliz, saludable,
segura y autosuficiente.
Se recomiendan también actividades de fortalecimisnto muscular de intensidad
roderada ovigorosa; 2 o mas dias de la semana, ya que estas actividades
proparcionan beneficios adicionales para la salud.
Lgs adultos pueden aumentar la actividad flsica aerdbica con intensidad maderada
a mds de 200 minutos; o hacer mas de 150 minutos de ejercicids aerabicos de
intensidad vigorosa; o una combinacidn de moderada y vigorosa a 1o largo 13 semana
para beneficios de saluid adicionales.
Limitar la cantidad de tiempo que pasan siendo sedentarios. Sustituic el tiempo
sedentaric con actividad fisica de cualquier intensidad {incluyenda intensidad ligera)
proparciona beneficios parala salud. Arriba de los 64 afios, la actividad fisica, de
atuerdo'a la condicidn de fa persona, es fundamental para poder fograr una vida feliz,
saludabile, segura y autosuficients.
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¢CUALES SON LOS NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA
RECOMENDADOS POR LA OMS?

Actividad fisica leve

Actividad fisica moderada

Al realizarla, se siente una sensacion de calor,
hay ligero aumento del ritmo de |a respiracian
y del ritme de los latides del corazén

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

Aumenta la sensacian de calar y se inicia una
igera sudoracian, el ritmo de |os latidos del
corazon incrementan, perc aln nos permite
hablar.

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

Actividad fisica intensa o vigorosa

En este caso, la sensa
fuerte, la respiracidn s ve dificultada, hay una
falta de aliento v el ritme de los latidos del
CoOrazon es elevado.

Ejemplo: trotar o practicar departes cama
natacidn, baloncesto, voleibol, a un nivel
avanzado.

cidn de calar s bastantea

Actividades de fortalecimiento de musculos

Aumenta la fuerza muscular dsea, la potendia,
a resistencia y la masa (entrenamiento de
fortalecimiento, de resistencia o ejercicios de
fuerza muscular y resistencia).

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

y Sostenibles

ETER Y Pnbh:iﬁn Mexicana




CONSIDERACIONES IMPORTANTES:

+ Cualquier actividad es mejor que eri las articulaciones) no necesitar

ninguna.

a activiaad l's par
¥y 1E or o5
| | [ar salud superan los
IB50
« Las personas que no han sido

diagnosticadas con ningdn tipo de
enfermedad cranica [cormo diabetes,
enfermedad cardiovascular u
psteoartritis) y na tienen sintomas |:|J

&, dolor en el pecho, mareno, dalao;

| £ ned s de THENZ &
o I i - ACL S
I i WAIVDS O COF
laciones por enler medades, 5¢

recomienda niciar con activigades
QEeras, como caminar, ¥ aumentar
de forma progresiva [a duracian, la
frecuencia v la intensidad de |a actividad
hasta alcanzar la cantidad de actividad
fisica recormendada,
Para alcanzar las recarmendaciones de
actividad fisica, lo mds Importante es
ntegraria: 4 lo largo del dia y en todos
as éntarnos (en el hogar, en el trabajo,
recr@acion, comao meaio de transporte

Lisa las escaleras en lugar del elevador
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Recuerda que cada paso cuental







¢COMO ESTAMOS EN MEXICO?

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

(1 (2) (3)

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

Las familias tienen un papel importante en la formacién de habitos y gustos
alimentarios al tener influencia sobre qué, cudndo, cémo y cudnto se came. Por
ello, es un espacio ideal para construir entre todos los integrantes habitos de
alimentacién 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 menar consumo de alimentos fritos, procesados y
ultraprocesados.

La camida es muy importante, ya que ademas de nutrir a nivel
biolégica, 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 demaostrar afecto, solidaridad y empatia, entre
olras cosas.y

» Comer fuera de casa favorece gue 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 jovenes, se comparten las responsabilidades,
y sé disfruta la comida en familia,

* Cuando las personas comen solas, comen mds répido y por
ende consumen mas cantidades de comida.
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El desperdicio de alimentos se relaciona con la contaminacion del ambiente,

Cada afio 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
produccion local y regional, con poca distancia de transporte, también contribuye a
contaminar menos el ambiente.

;COMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACION?

Procura comer con compaiiia
cuando sea posible y sentarte a

la mesa para darte el tiempo y asi =LA

disfrutar de los alimentos.

J

Haz al menos una
comida en familia
al dia donde todos

= Promueve que toda la familia se participen, desde la
e involucre en planear las comidas preparacion de los
= y parlicipe en la preparacidn de los alimentos, hasta el

alimentos. lavado de los trastes.




i

|
£ @

Planea los mends

Prepara los alimentos incorporando mayor
en casa, eso hard mds 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 compra mas. No vayas a comprar

| comerse que tienen mucha y preparacion, alimentos sin la lista y sin
sal, azticar, grasas y/o hasta tu plato y tu haber comido y bebido

I energla. boca. algo.

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

ok e
1 &3]

Haz que la comida sea un tiempo Reutiliza los sobrantes de

para compartir y pasar tiempo con allmentos preparados para

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

@ pequeiia porcién, Esto ayuda a regular el hambre inicial y comer
hasta sentirnos satisfechos.

Incentivemos a nifios varones, adolescentes y hombres
rg a participar en las actividades relacionadas con la planeacién y
fiﬁ % preparacidn de alimentos, como lavado y quardado de platos, ollas y
utensilios.
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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 composician.® Comer una variedad de alimentos de cada uno de los
grupos puede ayudarnos a disfrutar de una dieta mas colorida, saludable y
sostenible

Par un lade, la evidencia ha demaostrado que el consumo excesivo de alimentos
altos en grasas saturadas, como |as 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.®

i

ue gportan proteina, grasas saludables e hidratos de

carbono saludables, Entonces, lgs alimentos se clasifican en 5 Qqrupos:
Dentro de un mismo grupo los alimeantos son equivalentes en su aporie de
nutrientes y por lo tanto intercambiables, mientras que los alimentos en grupos

diferentes son complementarios,
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Verdurasy | Cereales integrales o | Leguminosas coma | Alimentos de | Aceites y grasas
frutas de granos enteros y frijoles, lentejas, |origen animal saludables
tubérculos habas o garbanzos

5in embargo, la excepcion 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, 5i se siguen dietas vegetarianas o veganas, las porciones de alimentos
de origen animal pueden intercambiarse por una combinacion de legquminosas
(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 continuacian se describe cada uno de los grupos de alimentos,; #37#

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

Verduras; 5on las hortalizas, hojas, flores, inflorescencias y tallos comestibles.
Algunos ejemplos de |as verduras son: quelites, nopales, ejotes, tomates, jitomates,
chiles, pimientos, calabazas, chayotes, chilacayote, colorines, flor de izote, jicama,
huitlacoche, hongos regionales, acelgas, bracoli, 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, chirimaya, nance,
maoras, ciruela amarilla, pitahaya, durazno, fresa, mangg, manzana, pera, naranja,
limdn, sandia y uva, entre muchas otras de caracter regional. Si bien algunas frutas
pueden tener mas azlcar, en su forma natural esto practicamente no representa un
riesgoy se pueden consumir de forma amplia y variada.
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Grupo 2: Cereales integrales o de grano entero y tubérculos

Este grupo comprende alimentos como el maiz v |a 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 que no son propiamente cereales (pseudocereales), como el amaranto, la
quinoa y los tubérculos, que son partes engrosadas de raices o tallos que crecen
bajo tierra, como el camoie, yuca, el chayotextle o chinchayote y la papa.

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

Grupo 3: Leguminosas

También conocidas como lequmbres, 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 gue 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 eilos se encuentran:
queso, yogurt, carnes de cerdo y de res, insectos como fos chapulines. Las carnes
procesadas o embutidos como el jamon, salchicha, chorizo y tocing, estan en este
grupo, pero no se recomienda su consuma por sus efectos dafines (por lo cual no
se encuentran en el plate de bien comer).

Grupo 5: Aceites y grasas saludables

Este grupo incluye a las cleaginosas y frutos secos, asi como grasas saludables
extraidas de plantas, frutas y frutos secos. Algunos ejemplos son: cacahuates,
pepitas de calabaza, pindn, chia, nueces, almendras, avellanas, pistaches, semillas
de girasol y aceites de canola, aguacate, girasol, cacao y aceites de canola,
aguacate, girasal, 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 pequenas cantidades,
idealmente comiendo semillas y frutos secos.
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El icono de las Guias Alimentarias Saludables y
Sostenibles para la poblacién 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 icono no transmite absolutamente todos los mensajes de
las guias. Suele ser el material mas difundido y por lo mismao,
tiende a ser ampliamente conocido por la poblacidn

La actualizacion de las guias se llevo a cabo 7 afios
después de su primera version (en 2015) por lo que |a
situacion de salud y nutricion de la poblacion cambid,
fue necesario actualizarlas. En esta ocasién, 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 decidio mantener |3 figura de
un plato, para capitalizar sobre lo avanzado en la difusion
de contenidos para la orientacion alimentaria poblacional,
ya que estamos familiarizados con el uso del plato. Ademas,
B5 Cercano a nuestras costumbres, pues se usa para servir
los alimentos y platillos gue se consumiran en cada una de
las comidas principales. Por lo tanto, el icono de las Guias
Alimentarias Saludables y Sostenibles para la poblacian
mexicana Ef Plaro del Bien Comer Saludable y Sostenible
preteénde ser una version actualizada de £l Plaro del Bien
Comer, que existe desde 2005. El Plato del Bien Comer de
las nuevas Guias Alimentarias tienen tres objetivos:

Visualizar las Permitir a Facilitar la
proporciones la poblacién educacidn
recomendadas reconocer para la salud
de los grupos facilmente y nutricion.
de alimentos. las Guias

Alimentarias
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Repensando nuestros platos

En las vltimas décadas, la carne ha sido uno de los
elementos princig s de los platillos.de |a cocina mexicana,
cada vez ocupando ones mas grandes en nuestros platos

3 eguminosas como frijol y otros cereales
y de granos enteros diferentes 3 13 tortilla, han

In segundo plang, utilizandose muchas veces en

peguefas porciones o sole coma acompanantes de las carnes.

El Plato del Bien Comer Szaludable y Sostenible tambien
nos invita a repensar o reestructurar nuestro plato, para
gue la mayoria de lo gue comamos y el elementa principal
de nuestros platillos sean las verduras, frutas, leguminosas,
cereales integrales o de granos enteros; y que |as carnes,
especialmente las carnes rojas (si se consumen) se utilicen en
pequeias cantidades para dar sabor a las preparaciones y
acompanar a los alimentos de origen vegetal,

Esto puede lograrse, por ejemplo, combinanda los quisos
de solo carne con muchas verduras o leguminosas,

CONSUmMIr Carneg aiariarm sirviegndonos porciones 1

evitando

en el plato, También, podemos pensar en gue ahiora la carne
seg un acompanante de lo mentos de grigen vegetal, como
ha sido en muchos platillos de nuestra cocina tradicional.
Utlizando-esta estrategia, podemos cbtener todos los
nutrientes necesarios para una buena salud, al mismo fiempo
que contribuimos a la salud del planeta




Figura 1. icono de las Guias Alimentarias Saludables y Sostenibles para la
poblacion mexicana 2023: el Plato del Bien Comer Saludable y Sostenible

Para su diseno, se utilizaron alimentos frecuentemente consumidos por la
poblacion, que pueden ser sustituidos por alimentos tipicos de cada regidn
dentro del mismo grupo.

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

Guias Allmentarias Saludables y Sostenibles

para la Poblacion Mexicana



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, ademads 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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