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Presentación 
Como en otros paises ~ .... reglón y del mundo. .... poblacIÓn mexlCan.1 

enfrenta problemas de mala nutrICIÓn. como desnutnclÓn. deficiencias 
de ,,,tamlnas y mInerales. $Obrepeso y obesidad A estos problemas !.e 
suman los efectos ne<)'ltlvos qu'" tlen", el cambIO chmátlco en la salud de 
las personas y del plar.eta. que ad~ pone en oesgo a las gernoraclones 
pre!.entes y futuras ~ no podIO< satISfacer sus ne<Hidades alimentarias. 

btos tres problemas (la ObeSIdad. la ~t"ctÓn y el cambto cbm.'itteo), 
.fectan ilClualmente a la mayor P<lrte de .... población en el l1l1Jncio y pued@n 
tener consecuenCIas important@spara .... s personas. las soc led .. des y los 
SIstemas nalUrales de los cuales depende la VIda,'" Algo en cormin ent re 
estos problemas, es que se relactOnan con la ahmentiIClÓn, la agrICultura. 
y ocros aspectos como el transporte y el drsello urbano' Ptlr ello, par .. 
nace,les ffe<1te. se r~u",re transfOfmar los SIstemas al'mf'ntarios. es decoro 
el conjUnto de too:la$las ilCtivld .. des ql.le ocurren para que los allment05 51' 

produzcan en el campo y lleguen a nuestras mesas 
Las Guias Ahmemanas Wfl .... base p.¡ora que los actores de los d,fer.,.-,tes 

sectOfes relactOnados con la ahmentiKión puedan Informar. gUJar y ahnear 
polittcas IlilClOI1ales relaclOf\oldas con .... abmentaoón, nutnci6n. """"d 
y agncultura, qL>l' perrntan corm..ttr .... desnutnción. las deftCtenctas de 
Vllamonas y lTWIerales y el wbrepeso Y .... obesidad Al mosmo tiempo. 
pueden ayudar a proceger el medIO ilmbte-nte. ¡¡( protnOYef una abment¡w;1Ófl 
que cutOe lo rÑS poSIble nuestros rl'Cursos naturales. ger.ere menos 
contamnactÓrl y utIlICe menos tierra 

las Gulas tamb~n SIrven como un" herramIenta P<lra onentarnos sobre 
Cómo alImentarnos para tener me¡or salud, preven" enfermedades y cuidar 
al planeta, Información q,'e encontrar~s en los próxImos capltulos 

Las Guias Alimentarl as han SIdo actua li zadas con la partiCIpaCIón yel 
consenso de un ComIté de expertos naCIOnales e InternaclOn.1les de dl­
Yersas d,>elp llnas. y un ComIté multrsectortal nacIonal m.'is amplIO. confor­
m,¡.do por d"",,'-';os Sl'Ctores del gobierno. or~nrsmos Intern¡W;lonJles. I~ 
ac~dem", y 1,) SOCIOO<ld c .... ". Ilder,¡.dos por ellnstltvto NacIonal de S<l1ud 
PUbltea (lN$P) y .... $ecretJ,i;¡ de Salud (SSA). En el proceso de actwltlactón 
de las Ciui;¡s. se reYISÓ .... eYldellOoJ coentíftea ~s recleme. lo cwl permItiÓ 
prlOnZilr 10 recomend.loones y un Icono vrsu;l! fi9.1 para promover una 
alimentacIÓn Silludable y responsable con el rnedoo amboente En dICho 
proce$O tilmbtén pafllClpó .... pobIac:lón. para garan1tlar que .... s recomen­
diIClOOI'S f..erafl comprenSIbles por tod,,\ y todos Y adecuadas a la wltur a 
de la poblaCIÓn meXICana, a:;í como ~ sus r!'Cursos d.sponlbles 
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Este documento pre5er>ta I~~ 10 reco~ de I¡¡s Gu'a5 
AI,memanilS S;olud~b~ y Sos!enobles pari I¡¡ pobIaclÓ!l me)()(~n.J. d,ngidilS 
a nl~~s y n,/\os escoLares. adoleSCenteS y adultos. A lo I¡¡rgo dej doo;menfo. 
podrás conocer qué son. cómo se desarroll¡¡ron y b~JO qué p"''''p'os; 
además. encontr~rás La exp licac,ón de cada recomend~,,6n. 105 benef,cios 
de ponerla en práwca y consejos para ,ntcgrarlas en tu vida di,uia 

Se espera qlJe al segUi r estas recomendac,ones no so lo podamos 
d,sm,nu,r el nesgo de "", la nutriclÓfl y enfermedades cr6n"as, 5"'0 
tamboén preservar nuestr a cu~ura alomentana mexICan.J. proteger 
nuestros re<:urws naturales y cutdar al med10 amboente. 

-
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¿Qué son las Guías Alimentarias 
saludables y Sostenibles para la 
población mexicana? 

Son una herramienta pa ra ayudarnos a tener una 
a li mentaCión saluda bl e, por mediO de mensajes y consejOS 
práct icos que debemos adOptar por nueStra Salud, para 
la prevenCión de enfe rmedades y la prOtecc ión de l med io 
am biente 

También wn una herramienta que ayuda a q ui enes 
toman deCl~i on e~ en el pa¡~, para que puedan Orientar 
~u~ polit icas y programas, para a~i ayudarnos a adoptar y 
mantener una al imentac ión saluda bl e y ~ostenlb le 

,Qué Un~ herr~ml.nt~ p.r. mejor ~r l •• J,m. nl.ClÓ" d. I~, pe"on~, 
son? .. n generar da~o.1 mediO amb iente 

D é A través de 10 recomendaciones de alimentaCión s"ludable 
~ e qu, y S05tenlble. y de actiVidad fls",,, dlrigld"s a I~ población 

Orm". mexicana 

¿P"ra Ayudan a la educación en nutrICión, asl como a gUiar 
qué programas y pOUtlCas de alimentación, nutriCiÓn, salud y 

Sirven? protección social en nuestro pals. 

Buscan apoyar la allmentaClon y la act l ~ldad flslca paril promover la 
,Que sa lud prevenir la m~la nutric iÓn en todas sus formas y proteger e l 

abarcal'!' ambiente con Indlc ac IOnes y comeJos prácticos sobre los grupos de 
ahmentos porciones y frecuencia de consumo. 

-------------------------------
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¿Qué es una alimentación 
saludable y sostenible? 

ES aquelLa que nos permIte gozar de salud y b,_Slar, al 
nusmo toetnpOque protegemos al medIO ambtente 

Debe ser r~(l1 de .. karuar fIs.cay ecor.6m>carJWnte pOr 
tod;¡s y lodos, asl como segura (es decir, que no nos 
, .. use enfermedades)y acorde a nuestra cultura 
y t radICiones cu linar ias. ' 

las d,etas .... Iudabtes y sostenlbles SOn aquellas cuyo 
Impacto ylo ÓilIIo al medIO amboente es mo;y baJO y, 
.. 1 mIsmo ¡lempo, contribuyen a La nutnción, la >"'9u"dad 
.. Iomenl .. "" yla .... Iud de las qeneraoones presentes 
yfuturas 



¿Sabías que lo que comemos puede proteger o 
perjudicar al medio ambiente? 

Para entender cómo algunos a li mentos pueden prOteger o dai'lar al medlO 
ambiente, p"mero debemos saber que: 

1. Para que lo. alimento. lleguen desde el clImpo lO la me ... . deben puar 
por vlIriu etap"s. El conjunto de e.t ... etapa. y actividades se conoce 
como sistemll a limentario. 

Muchos de los alomentos que se producen en el campo. en las gran¡as de 
anima les O en el "",r, son proceS<ldos O empaquetados en fábricas para que 
después ll eguen a los mercados O tiendas. y finalmente los compremos y 
consumamos en el hogar 

o ... ,"", ",",,0'1 

.0"''' 

I I I 

U 

2. Para produdr un alimento. 5e necesita ag ua y lierra (o sue lo). y en cada 
etapa de l sistema alimentario se generan gasu efecto invernadero 
(GEl ). Esto. ll egan a la atmósfera y atrap,in calor. de ahivlene su nombre de 
"invernadero" Su funCIón es dejar pasar '" luz >olar a través de la atmósfera, 
e Impedir que el ca lor salga de el la, permitiendo que pueda hat>er vida en el 
plane(a tal y como la conocemos. Sin embargo. cuando se produce demaSiado 
de esto. gases por "'s awvidades hu"",nas .• e puede al(erar el ch"", en el 
plane(a. generando lo que conocemos como cambio cl imático. 

-------------------------------
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¿QU~ es El EFECTO INveRNADERO? 

....... _--

lo. Gil 
'mp~o~"~ 
.' ,~Io' •• Igo 
"""'.odo 
."~Ipl."~,, 

3. Tanto en Mi.ico COmo en el mundo, el sistema alimentario Contribuye 
con un tercio de las emisione. de GEl. la agrlcullura, ganaderfa, puta, la 
Industria alimentaria y la eliminación de rulduos contribuyen de manera 
significativa cOn el deterioro ambiental, la pirdlda de upedes y de 
blodiversldad, el uso excesivo de agua y suelo y la generaCión de GEl 

E.'$ten ,)lgUOO5 ,)llmentos que, al consumIrlos en nuestro oÍil a dia, pueden 
ayudar prOteger al medIO ambIente. ya que fleCl1$Itan poc~ ¡¡gua ywelo para 
produclI'los. generan poc<Y.i GEl Y producen poc,) basur~ y cOf1tam"",oón 
ESI<Y.i son, en su ITIiI)'OrW, ahmenl<Y.i de ol'lgoo vegetal SIn procesar. 

Por otro Laóo. I~ crÍil de anolT\itles para consumo es una de las pnnopales 
cauws de Iilseml5lO<leS de GEl las carnes rOjas y IiIHarnes proceSildas 
fleCl1$Itan clemasoada agua y suelo para producIrse, en comparaCIón con otr<Y.i 
alImentos de orIgen ""getal, 
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AI.m~nto. que gene,." mucho. 9a .... d. 
• 1«'0 In-a,,,,,d.,,, 1 "'quI.,.n mucho 

agu~ y .uelo p.o,a .u pradu",ón 

Carne de res 
Se neceSOta demaSiada 
agua y suelo para 
pradu,,,la 

Carne de cerdo, otras 
carnes procesadas y 
lácteos 
Aunque neces tan mucha meno, 
agua y suelo que la Carne de res, 
también un li zan mucho más recursos 
de la t ierra q~Je otros al imentos de 
origen vegetal como los ¡rlJoles O las 
verdLJra~ 

Alimentos y bebidas 
ultraprocesados 
Usan mucha agua en su elaboración, 
y sus empaques, envases y botellas 
generan bJ,ura que produce 
contaminac ión 

....,m. nto. quo geno,an meno. g •••• de 
el""to on""',,ad.,o y 'equle'en m. no • 

oguoy.uolo ". .... u pO'Odu<tlón 

Verduras y frutas 
Son los al.mentos que menos 

neceSitan agua y suelo para 
produmse 

Cereales integrales 
o de granos enteros y 

tubérculos 
Junto con las verdura, y ¡rutas. 

son de los .. limemos que 
menos agua y sue lo neceSitaD. 

Leguminosas 
Aunque neceSitan un poxo 

más de agua que las verduras 
y Irutas, su produwón genera 

muy P()(OS gases de electo 
,nvernadero 



¿Por qué son importantes estas Guías 
Alimentarias? 

Porque la alimemación 
,a lu dable es un derecho de 
tooas y todo<;, y 1 .. guias 
ayudan a garantizark> 

Porque tener dietas $,1lutl,bles 
y sos!enib~se, un reto pMa 
mlKhos, y las guras r"" dicen 
cón'lo lograrlo. 

Porque promueven la salud y la 
protección del medIO ambtente 
desde l., pri mer., etap.l> de 
la vida, yak> largo del ocio de 
la v,da 

Po rque tenernos acceso' mucha 
información relaci"""da {o~ 
la rtutri<:ión, ~ vE<:<'S c""lusa O 

ccntrad'C!()rla, y I~ ,nformaCión de 
las gulas es conf",ble y se b.1sa en la 
evidenCIa cientifICa 

P()rquc est¡\n dise~ad.< p"f. 
prevenir todas las formas de ma la 
nutr "IÓn, Incluyendo desnLJ I'IC'ón, 
defi«el1<'.' de Wam,,",S o min .. ale" 
sobre,..,so y <>b<>.id<ld, ~sI como 
enfermedaMs crónicas ((}mO la 
diabetes, enfermedades del corazón, 
dwers~ tipo!. de e;jn!.er. entre otra~ 

-------------------------------
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9~ Porque en lodos los grupos de .edad, Se ha vIStO un aumento en las cifras de m so lJrepeso y obes,d"d en los ult,mos a~os' 

4 de cada 10 adultos mayores de veinte anos presentan sobre peso y. 3 de cada 
10. obesidad, 

o _tO .. g;?g;?.A,;?.. 
SOBRE PESO t -n- -n- 'lrJ -U\J- 'lrJ wU\r luf -UU-

• • • o o o o o o o 
OBESlOAO t 'lf' t q;;r O q;;r O q;;r O q;;r 

3 de t "d .. 10 .. dolucentes de 12 ~ 19 .. ños presentan sobre peso y. 2 de cad" 
10.obesid .. d. 

A .. At 17" fh 17" 1.<... 17" fh 17" 
SOBREPEsot -n- -1J\l- rw WU\f lfu1-U\l- yW -lJ\l-

OBESlOAO ¡ i ó qj ó qj ó qj ó qj 
2 de cada 10 nlHas y nlrios en etapa escolar tienen sobrepeso, y 2 de cada 10, 
obesidad. 

... • .o.. O .o.. O AA O AA O 

SOBRE PESO t 1t Q q;J> Q q;J> Q q;J> Q q;J> 
... • .o.. O .o. O .o.. O .o.. O 

OBESlOAO t 1t Q q;J> Q q;J> Q q;J> Q q;J> 
---------------------------
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A' 
Porque ~ desnUU10Ófly ~ '" I'orquo! "'" 9"'"' ~ adoptan _ 
tflre<mtdi~ PO' r~n. de ""tr_I .... ~ ".,t'w,¡o;t,~~{"" ..... y ccwno'" _ ...... aurq.>o .... n ~"onom" !.Ie.Ooo t_ un.o lIran 
~ SogUHI ""ando po'MMI ... "'ot<_de~co~ 

tnI" ~ ~ en "".Oco. >obr. " ....,._, ... QO<'.""" lO10 .. 
todo .... loI..w..peq'-yenlos permooeron ~r el ,""<>nO<'MIMlO 
;J<UPOS """ ..... __ "" pob .. oÓn. de P,.¡"mot'OO 1,,,, ... ,,,,, .. d . .. 
ot>Htv.ondo 1>0)0 est.'" •• "" ......,. HumotIodod por" UN~SCO. L.J 
y.-.'IM one<IO<es .... CInCO alias. bar<> ~O<>:)m" --..«1 ... 

pew..., ""' ......... de <las iJ/\o'; Y-"""" 
Y cIef,,_c .. <lo otra. ."M'l'IInO< y 

~ 
PotC/Ul! ~l'" p.¡6 es coos<der..oo 

.,.,....,roles ' f>nnop"rn.nte en nlM< y como uno de los "'"" d""'..,. 
,"~as rnenQ< ... d. 0"'(0 ./Ios, muJ"f'" ," Itul_te, lo que ". "fte¡a 
en od.ld f~,tll Y m"JOr •• emb",.,~ tamlJ<tr> tfl '" oIiment<>c,on. 

~ 
PtlrQVe lo Qll<I comemo, Y cómo lo 

~ 
Po<que ... JTl\/}' ""pOr "'n" rel"",,., 

tomornos ue"" un gr .... imp.><tO "" .. car.>eteri,t"' .. <lo "' d 01 .. tr.>dOc.,,,,,1 
mt'(!OC "",b_le y ~ MPK'''' ÓO' lo ""'."' .... , b.>$.>d.1 en .. p"odow6n 
.......... , •. y _mos ~egerlo> de I>Qros<~tema' t,.dk""",~ (omo 

.. ""PO. """ w.n m.l.. SOSI.~ 

~ 
Porque'" ... "",n!M>6n ""~ Y 

poor. 9"' ... "ar lo<. ,,,, .... so< par. ~ 
Otntr~.".... fui ...... 

SO<If"IObIt r~~. q~ (""",mos nW<. 
"'",..fJIOS Ir .... .,.. .... prodoco6n loe .. 

~ 
l'Otq.>e I,osdoeo:as <aludabl ... y 

r'l<0!. en ,., ... ,nO." .... h9<"l"IICO'i. Y IH A$t"-'q ... pr~ I;ts 
guloI~ W _..., tilo 

9'Jia~.ayud.or ~tr .... forrnM 
loS SI\.Iem.I~ .... ,...,.nyrOO5 ~ ""'" 

~ 
P<lt'q~ deooe",O$ pr~ Ia_...ud ~men' .... ·"He. y so<"' ....... ~ 
de "'fl """" QIJ<' ~n <lO ........ ,ro 
' .. '"""lO 

I ~ 
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¿Cómo se elaboraron estas Guías Alimentarias? 

En el aM 2015, la AcademIa Naclo",,1 de MedIcIna publ ICó un documento de 
pOstura con las Guías AI,mentarldS y de ActivIdad FíSICa en el contexto de sobrepeso 
y obes idad en la pOblacIón mexIcana, coordllladas por el Instituto NaCIonal de Sdlud 
PúblIca (lNSP1, y que fueron adoptadas pOr la Secretar ia de Sa lud' Las Guias del 
2015 tenían como obJeuvo prevenir la mala nutr iCIón, promover una alimentac ión 
sa ludable, preserva r la cultura alimentana de México, considerar la sustentabil idad 
en I ~ producc ión de ~I i mentos y promover I ~ activIdad fi$'c~ en la vi da coudiana. 
SIn embargo, no cOntemp l ~ba n un enfoque en los Sistemas al,ment", ,,Os, el 
impacto ambiental de los alimentos, la capaCIdad de I<t poblacIón de adqUir irlos 
(asequl bil id~dl, así como la necesi d~d de inclU ir la perllnenCIil cu ltu riil y co locar a las 
personas en el cent ro 

Por ell o, en 2020, ~e inic ió el proceso p~ra actualIzar I ~s Guías al,mentarlilS Este 
proceso estu\lO conformado por tres etapa,' 

s~ conformaron dos comlt~s de np~rto< d~ dlfer~ntes disciplina. y <fitor~< y un 
grupo té<: ni<o. Se reviSÓ l. evid enCia cientifjc~ má. a<tuali,.d. y se IIev6 a c.oo un 
anill.l. de la dl~la y lo. pairo ne. de con.umo de la población, el Impacto ambiental 
de los ~Iimentos y ~n~ inve.tlg.ciÓn p~r~ profundiz~r sobre l •• pr¡¡ctic~s de I~ 
poblaciÓn rela.ionadu ton la ~limenta<ión. Con e"os resultados, .e pre paró una 
ver<16n Inicial de ruomend.>clon~. para una alimentación saludabl~ y s"<tenlbl~, asr 
como de un icono visual que In repr~ .enl~r •. 

UM:tIiI 
POOleriorme~te, las ru omenda<iones fueron present.d~, y priorizadu p<>r e l ,omite 
de experto<, y JunIO a la ""nión preliminar del rcono visual le .alldaron con diferente, 
grupo' d. l. población on I~s treo r"9io~t. del p~is (norte, ce~lro y .ur) p"r~ determin.r 
si eran compren,ible. y ad K uadas ,ultur~lmente , Lu ego, con lo. resultado. de e" e 
proce'o de validación, le r""isaron y rdin.ron, y junto can lo< camMtarla< del com,,~ de 
experto., se elaborO I~ última """ión de las 10 rKomend . ciones y el icono vi.ua!' 

Se finalizaron las Gula. alimentarias y le rullzaron su, rnpectlvu adapta,lone. 
p.ar. nifta, y nifto. Ide O a 2 a~a< y de 3 • 4 a~o$J y para mujeres embarazadas y en 
período de louanda. 

-------------------------------
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¿Cuáles son los principios de las Guías Alimentarias 

Saludables y Sostenibles para la población mexicana? 

Se fundamentan en el concepto de dietas sa ludables y sosl enible$, y est~n 
bas.ldas en los siguIentes prtnc iplOs: 

.,omuo ... v .. • 11mo.,><"'" •• 1""""'. 1 .... '.nlb .. , ,,,,,,,,nd. 
•• , ..... " ""p..:,o .",1>1<0'" 
.. 10. ,,"" •• , ••• 

....." ..... n ..... ..... 
"",u,.1 1 " ..... $o In«.h .. 
• 1 ,o •• umo" .10....,<0> 
1,."0> y •• p,O''''''100 '''''' ..... "'.n' .... I ,o •• u ... 
d •• " ... """ ...... d •• "It,.""" •• -. 

$o .n'''''' O" ........... l. 
""l. "",,'''41t. "ÓO<k, lo 
••• "",,"06 •. 1 .... "' .. "", •• 
•• " ... m'n ••• m ...... I •• ' .. 
.ob •• ..-.oo" _.IdO<!, 

.""""""" " •• uKIH. V ..... ,""., ..... u"" "......,." "", ................ , .. ,"",..., .. ,_'U_ p". , ..... 10> 
9'Up.oo .. PO""'""', A"<'M', 
p"om ....... ...... dld .. _ .. . 

• 1 in<""" • .,I . .... '"'>ÓO d, 
00. _ ... . n , ... """d><le. ,,,..:10<1""", 'M .. ploM O<"'" . "' .... ',,""' .... _., .. . ... ...... "" .......... , .. . 
.... y u,"""""', ",W"O<! .. q ... 
",.dk_to~.., '0,,160 
",.,~IO""""m"o,, O.'" 
""'¡. ... , 

tlo."" .~ <" "",0'" 
.""",., .. 10., ~t<O<">O<Oo q ..... 
Ou,""""' ... .. poOI><;<Io_ 
. " .. ", .. mi,..d. po, , •• ,_o 
..... ,umi"'''",'' ."mon'o., 
00. <n,.""" "m .... _ , 01 
,00000000"......"o .. 00' ",n· 
"""_ .. , A • • "',". ''''''"''' O" , ... ", • .,... ... ,. pOdo'-" 
.. ""''''' ..... y". n,fonnu 
00. "" . ... ' _ .I>'too, .. '«l" .... n a,do ... ,_,,""' ... 
. . "" too di •• ,.", • • '0<'0'. ', 

..'P'''" .. ,",,"ro _ ",.," . 
, ....... <O""' •• , .......... dld 
.. ,",,", .. .,... .,1".., <. 
..... ,'. ~ .. 0<11.,," '" lO • 
..; ... nt .. d;.pOoO .... . ... . 

_"""'nto' ............. . 
.. ... ~o y."''' dO< ,.,ri''''' 
.... ",¡,. 'OU"''''.'' "'" 
.. ,t< .... Y p.<p ... "'."" ,,_ ....... .. 
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Las recomendaciones de las Guías Alimentarias 

Saludables y Sostenibles para la población mexicana 

A continuación, se muestran las 10 recomendaciones que fueron 
seleccionadas y priorizadas por un grupo de expertos cOn amplia trayectoria 
profesional, solidez t4icnlca demostrada y libres de conflicto de Inter4is. 

1 

3 

Durante los primeros' meses de vida, los 
beb4is necesitan solo leche materna, d~spu¡s. 
complementar su alim~ntaciónjunta con olroS 
alim~ntas nuuitivasyvariados. hasta por la m~nos 
las dos aila. de edad. 

2 
Más verduras y frutas frescas en todas nuestras 
comidas. Las de l~mporada, que son mó. eron6mkas y, 
ruando seo posible, los de producción local. 

Consumamos diariamen'. mo1is leguminosas: 
frijoles, lentejas, habas o garbanzos, 
preparados como guisados, sopas o con 
verduras. Tienen proteinas y fibra, son próctkos y 
económicos. 

4 
Elijamos cereales integrales O de granos enteros 
como tortillas de maíz, avena, arroz; O tub4irculOl 
como la papa. Tienen vitaminas, fibra, antioxidantes 
y don energía. 
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5 

7 

9 

Com,mOI menos urne de res y evitemos In CUnes 
p'O''''',<1 ... En su 1"11.', consum.mos mh frIJo¡"" 
'entej," y ulntld.d". moderadas d" huevo. pollo, pese.do 
't Ijueol. Por nUf'UTa so/ud y /o MI pk>ntto. t/'J"mOI mil. 
al/mlntOS IÚ ori'}tn wgftaL 

6 
(vil.mos .1 conlllmo de ,lIm.nlOI ultr.prouudol como 
.mbulidol, .nl.t.dOI, 'rlturU,II.II.tn, pan dulce, ur •• I., 
d. caja y bltblda •• ndulud ••. y. queconllenen mucha. 
gr ........ 11I •• d ••• 1.1 Y lu'¡ur. E/ijomol lo. 011." .. ,,10< sin .,1101 
o ron ti mInO( mlmtro dI .,IIOJ. 

Tom.mol.gu. n.tur.l .. lo '.'110 de' dr. 'feon lod •• 
..... en.1I comld •• ,.n lug.r de "bldn n"" ... d •• como 
r.,.enOI, JUgOl, 'g"" pr.p.r.d .. con lobr •• In polvo y 
b"bld •• d.ponlns, que pu.d .... d./I •• "".It •• '1Iud. 

8 

, ., 

Evitemos ,,1 consumo de .ltahOI, por ""tUro bif!~Sfor 
fi,ico, mentol y dt nutJIrOJ fomilios. 

, 

Disfrutemos de nutllros IIl1menlOI en familia O 
con amigos cuando su posible. Porticiptmos todos 
tn lo pl(J~ocl6tt y prtporoc/6n dt los comidos, sin 
dt sptrdicior ol/mtntos. 





¿CÓMO ESTAMOS EN M~XICO? 

materna eKclusiva (solo leche materna) los primeros seis ~ 
En Mhlco solo 1 de cada] beb~s recibe lactancia ~~ 

meses de vida. • ...... 

De lo. beb~s que reciben lactancia materna tKcluslva. + ~ 
solo 1 de cada 2 continúan siendo amamantados al ano 
de edad. • •• 

Cuila mitad de los beWs menores de un ano consumen + """ 
fÓlmula Infantil en M~_ leo. pr.ktlea no re<omendada.' .-.cl::::b 



¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACiÓN? 

Para las y los bebés 

La laClanoa m<ltern<l es el mejor In lc,o que S€! les puede dar 
en la v,da, es la ahmentac06n m~s saludable y responsable 
con el medio ambiente ." 
La leche humana es como la primera vacuna que 
rec iben las y los bebés, les protege COnt ra la muerte y la 
enfe,medad, al reforza r las defensaS del cuer po 
Tam bi ~n es la in~rs ión más dur"dera p<lra de sarrO llar su 
capiKldad física, mental y SOCial' 
l a leche humana proporciona todos los nutrIentes y el 
agua que los bebés neceSitan durante los pri meros ~elS 
meses de v,da. Además, ¡,ene Olf05 componentes que 
ayudan a combanr las InfeCCIones y que les pr otege de 
enferm~da des' 

l os bebés ahmentados con leche hUm<lna se enferman 
menos de g rl pas, diarrea, alergiaS y leucem,a I 'enen 
menos probab.hdad de sufm de desnut roc i6n y de mor ir. "''' 
A largo plazo, 105 prOlege cont ra el sobrepeso y la 
diabetes" 
Es esenCial pa ra la preven.: i6n de la desnutrlC'Ón y de la 
obes,dad, tanto en los pri meros meses de vida como en la 
v,da adu lta 
La lactanCIa favorece la intel igenCIa y el desarrollo 
cognitNo, lo que permite a los bebés obtener una mayor 
esco larid ad y mejores ingre50S en la vida adulta" 

Para las madres 

Las m.lmás que dan pecho durante m~s t iempo tienen 
men05 riesgo de padecer cáncer de m.lm¡o, d iabetes t ipo 
2, hipertenSión e i nfartos.'~" 

D<lr pecho ayuda ~ que el útero se vuelva ~ contraer 
despué5 del embaraw 
Ayuda a recupera r el peso prevIO al emlxoral!O al OJIililar la 
graS<! de reserva para la producción de leche. 
Es muy pr~ctica, no requ iere preparación. est~ siempre 
disponible a la temperatura Ideal. 
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la lactancIa materna es una responsabUldad compartida. 
Todos 105 miembros de la famUla podemos apoyarla. 

Para la familia 

. Dar pecho ~ los bebés es m~s económico. roouce el 
g~sto en consLJl t3S médiCas por enfermedad y en la 
compra de f6rmulas Infantiles. entre OlrOS COSIOS" 

Par,ll el medio ,lImbiente 

t,ll ~I,¡ncoa m¡¡ler"",. comp.lrada con la fórmJ,lIa Infanlll. 
genera menos 9"5e5 de efeno Invern.aOero (GEl 
q..M! dal\oIn el ¡¡mboente y qJ,le contribuyen al cambIO 
chm~IICo. LJSCl pocos re<:u~os y prodJJCe cero o minlrrlO 
Oe$perdlclO.'" 
ta PfodLKtlÓn de f6rmulils p¡lra bebé~ n,nn y n,,"IOS 
peque/lo'l dai\l31 amboente."" asI como los m¡¡teroale5 
J,llIh/aóos para bIberones. chupones y envases de un 
solo uso. que h.lcen m~s d!ficJl el manejo oJde(U<ldo de 
los desechos," 

, -
26 

Guln .... lment •• I .. S ... d.bI., y$G ... nlbl .. 
1'1 •• 11 _n M~'Q'" -



,CÓMO PONER EN PRÁCTICA ESTA RECOMENDACIÓN? 

Tomen la decl$lón d~ dar 
(¡n>c¡menle pecho a su be~ 
por 6 meses y I'I.!sta los !los 
iIIIos o m.Y... )1)/110 (On otros 
aIImenla~ llulr'I' ..... 

f'r~rense iIlforrrJndose. 
bulUndo <>yu<la Y pregunlando 
a e_pertas en 1')(1':"1(0,). otras 
fam.l,n o ~ás q\H' hayan 
.am.ll"l'lolnl""" exclUS,vamente a 
susbe~ 

Soliciten en ti hospital dónde nacerá su bebi: 
1) El ¡""!O temorar.o di! la lactanc.a m.lterllol en!,) 

pr;meril horil dl!5¡)VI!-s ~I parto o tan prooto como 
sea pe-. aIt. orY"o<;l,enOQ en el apego Ilmed'-lIO 
n.K ,. ) y el COOI.)(IO pod con ¡>of'l 

2) El a. ojoimlC1OlO con 110 de", madre con su bebé. 
es d«." que per......,ezt<> en "' rrusma habotacIÓ 
de ta madre d .ante su eSlanoa...., el hos.p,t.)l 

II Qué su lJtoW no recobillórmola. !nfQmll!fl su 
de:;eo de que Wd .m.rn6rotoldo(al de famlo) 
e xclU5r;a ---=--
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D~ I~ct~nd~ m~t~rn~ ~ Ilbr~ dem~nd~ 

COO"'l() ej beW lo pldal. eOl'lSldC'r .nd( 11, 
fofrec:er pec:tIo 1.:tIllas ..... eC'i 
.fIO'idarte 8 .....ce~ernre 
~do al be~ vaoCiar un ej día Y la noche (cada 2 ° 3 nor olS) y pen 

pe<tIo antes di' pas.aI al 0)'0, esto (!\tlla pr obiema~ como q~ Sf' 
qul'd!' con namble. eÓlieO$. enl,e I (rO$, 

R~eu~,da: "'" . {he de fÓfmula u otros loquodos. y 
1e"" ~ d,ltre<1l~ a la leche rY\alHr'\a al btW am~ 

ojo! , 6 _~ P<i~ 

~) 1<., . lla( f:l r'esgode e<1f~~d. yaqup los bt~ 
'«lbir los comporwonll'$ I~(OS dt 

la I ," Iiftma lJ,Ie lo pro!<'<J""I 

b) ... ,,"" I ,. f:l """'90 de muene y dPY\<I'riciOr 
f'\,'eI "'Oto. iI9l\,I. do,¡betf's. enl,e Olr d' 
e~I<I1 ~ 

e) D~ml"u,r la c~mod.ld de leche m~le."" que lomd, y 
,<)11 e lk '. c~nl i dJd de leche que la madre prOOiJCe 

Conllnllen con la Iaoctanclao mll"r"" 
ct.'SIlU<' , de lOS 6~ ,n con Otr 
al,mentos ",,"'l'VOS y va.lados ',asta ' d< 
pr,m,",os,)/\os de .... da o mil, la m.;om,l Y 
f:l be~. a"'; lo deciden) la I >;1 

~qu aporl~ndo nut"ente"; p.It a • 
• de 00 UPum....... ..... '1(!ÓI'I Y 'ldlud 

fiii~ 
I~ .............. ,. ' 

, , -,. .... I -- --
Recuerden pedir apoyo 
a un(a) prof~ de 

<ud prOtnOtO<la) de la 
,(\.onoa rr\""",,,a, o Uf\a 

col\Wltora ..,.,IdClan<; ... 
'IOempre que tengan 
dudas_ 

---------------
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¿POR Qut ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACiÓN? 

t..¡r,¡ Yefdur~s y frutas son recomend<lble5 porque tienen 
muchas vitaminas y minerales, antloKldantes, fibra 
dieti!tlca preblótlca yagua Que son bu ........ s p.1r~ la 
!;<Ilud. A su vez (om'e<1en pocas gra!;<lS y c~lor;~s_ La f,br~ 
prebi6tica "hmenta a nuestra m icrobi ot~ IfIora ,meston~ 11 y 
fortalece nuestra salud 
T'enen func iones protQcto ras que disminuyen el riesgo 
de enfermedades de l coraz6n," h'pertens'6n, ,nfartos, 
d'abetes, algunos I'POS de cáncer. enfermedad de A1.he,mer 
y loe re laCIOna con un menor aumento de peso:'''' 
Méx,co cuent" con una gran rOQueza de verduras yfrut"s 
Son Ingredientes básicos de nuestra gastronomla y 
son ,nd's.pens.Jbles para dilr WlÓn, color y var,ed<td a los 
pI<otcl~ 
Una "hment¡w;,6n nca en verduras, f"'tas y ahmentos 
de Oflgen vegetal de la 'eg,6n. toene menor impacto 
ambiental. Para prodUCIf eslO$ al,menlO$ loe em,ten meno!> 
gases de efecto ,nvernadero qVl' causan el calentam,ento 
global, y se uuhlan rnenO$ 'e<ur'iQS como t'11<r a yagua en 
comparac,ón con la produc(;6n 9olnadera. es.peCl<llmente la 
de ca rne de res.· .. 

-
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NÚMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE VERDURAS Y FRUTAS 
POR S EXO Y GRUPO DE EDAD 

ADULTOS ADOLESCENTES ESCOLARES 

VERDURAS I 5 , 5 , , 
2 2 3 3 3 FRUTAS 

Ejemplos de porc iones: 

¿CUÁNTO ES UNA PORCIÓN?" 

VERDURAS 

y, taza de j icamas o 
zanahorias 
2 nOP<l les crudos 
1 tala de pepinos 
y, taza de chil)'Ote coc ido 
2 talas de col cruda 
2 tazas de espin.lcas 
o acelgas crudas o Y, 
taza de espinacas o 
acelgas cocidas 
3 tazas de lechugas 
crudas 
1 Cillabadta 

"y, taza de br6co li cocido 
" 1 taza de coliflor cocida 
" 2 jitomates sa ladet 

FRUTAS 

y, piátano me<j iano 
1 ITlilnzana chica 
17 fresilS median.lS 
18 was 
y, mango petac6n, 
O 1 Y, crio llo, 
O y, taza de mango 
picado 
3 guayabas medianas 
y, taza de pi~a picada 
2 n.lranjas o 
mandarinas 
ohmas 
1 taza de sand ia, 
melón O P<lpaya 

3 

¿CÓMO PONER EN PRÁCTICA ESTA RECOMENDACIÓN? 

0\ SE' Elige las de temporada: 
hay mJs variedad, [,enen 
menor costo y mejor sabor 

- -'3' 2 ' ~ - (;,,1 .. A1lmento.l .. S. ... d.blH 1 Soslenlbl.. • • .... , ... ~_ 
-::: ...... "" p" .... P<>I>Ia06nMeX>C.On.o L- • ___ "-_ 
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COIM de 4 • 5 porciones de verdutu 
y" 2.] porciones" fruta •• 1 dlll. 
"pendiendo de .. edad Y .1 HIlO 

""., la ..... di 
wrcbólS tresc.s p.ilroi _.bobo< 

Un. _dura y fruta p¡ucg.n un 
r.c:lplente para comt ..... dur.nt •• 1 
dlll. como cola(i6n o refrigerIO 

------------

I'nIeINo nu ... _ ............ 
"",_--..ras 
_ •• Nnllnto 
principal. PoI'" 
e;emplo: gu5ados, 
sopas o '" i J/:Jd.Js_ 

" ...... wrdura 
y ..... ....... 
... bWOiycon 
e' : .... awdoSN -­"""" """"" do ,,"'. 
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Imagen 1. Verduras y fnJt3sOe temporada en M~xlC(J 

VERDURAS 

TODO 
ELAÑO 

ENERO 
FEBRERO 

MARZO 
ABRIL 

MAYO 
JUNIO 

JULIO 
AGOSTO 

SEPTIEMBRE 
OCTUBRE 

NOVIEMBRE 
DICIEMBRE 

,",.- . 
• 

...... ~t-~ 

4íiI _ 

~" 'Oot",¡-

- ' 

.. 
f_ o,Elooboo_ .... _",_(X\I'I._~(X\Il) 

-----------
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, 

~ .. . 
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¿CÓMO ESTAMOS EN MtXICO? 

A pe'i.'lf di' qlJf' k)s IrlJOles son un ~llmenlO l' adlc,onal y se enCO;ef1lra en 
muchos pLalillos aUlóClOOOS en nuewo p<>ís, en Mhico no comemos sufiCIentes 
legumInosas como In)oles, lenteJ~S, h"b~s, garbanzos y otras 

las le9um l nos~s se comen con rnJs Irecuencla y en mayor cant idad por 1"5 
personas qu(' v~n en loc~l l dades rurales. en compariKlón con las persollilS que 
VIVef1 en Las Cluditdes." 

2 de ucY 10 nil'lo'i 
y n¡l'I~s en ed.Jd 
esc:o¡~r 

, d. ,," 11'. qJ qJ 3 hombres 
adu ltos 

1 decida . 0000 ' m'J"" t 
adul tas 



¿POR Qut ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACiÓN? 

Los frijoles, lentejas. h"tl,¡os, garbanzos y Olras leguminosas, 
tienen prOle fn .. s. vitaminas y mln~r .. les. anlloKid~nles y flbrJ. 
Import~nles p~r¡olil s¡olud.'" 
C~mirlas haMualmente dlSlfl,nuye el e$lref\,mienIO y 
no$ p.-olege ~onlr. I!'I cánc~. la do.1bete'>. La hipenen$ión. de 
enfermedades urdlOYascul.lr@~ y de m~te."'" 
Tardan má~ en d'genrs.e y llenen un bajo Ir>dice gludmico. lo 
que quiere o:IeO" que no aumentan mucho Os nfve!eI; de glucosa 
en 1.1 \o1ngre.· 
Lo fibra d'e\@lude las ;.g~s benefoci<l a Io~ 
microorg~rosmos vovos dl!'l ont~~loOO (mi(robiola ° nor~ intWinal) 
ind~es para 1.1 numción, desarrollo de La Onmunodild y 
Ve<imienlO 
las 1e9""""~s son Jdemh buena fu.nl. de prole lnu que 
pu.d.n rumpl~¡.r. In carnes en m",1!as p.-eparae,ones. 
Pi'rt icul.umt'<1te a la cune roj<!. 
Son rendldoras. económlus y pr~u!cu. En Mbi<o, un, 
alomenlacoón que cont iene sunC lentes legumirlOSJS es menos 
(o~rOS<l en eomp¡lrac<ón con I~ a ll m~ntao::ión nab,! "",1 de las y los 
mex,,;<oos .• 
Su prod....cOOn. ~t igo;<ot qu@ladeOlros.romen\osde 009"n ~tat, 
{j~n~n m~no, Im¡»c:IO amblent~1. loenen menor emisión de 
g.¡ses de ele<to 'I"IV('rnade.O y menor Uj,Q de \oerril y "9"'" en 
comp¡U",OÓrl con la ptodlJ(coQn ~il, e<>pe<~te de (~'n@ 
de 'es.- Por lo ,.nto.la$l@gumonos.sson mucho ~ amog.lble's 
con el medoo ~ml»ent~ que las carnes 
Son un illimento b'sko en la cullu,a, la gastronomla 
mulCJna. en IJ dletl tr,diclonal ~ parle .s.enclal de la 
milpa , Se inc:1uyen ~n una g',v¡ ~aroedao::l de plMlllos en I!'I ~ 
Consumirlos en (onjul'llo COn I!'I moJit. se mejor,) liI:s prCltefnils de 
.moo. 
----- -----------
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NÚMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE FRijOLES. LENTEJAS. 
HABAS U OTRA LEGUMINOSA POR SEXO Y GRUPO DE EDAD. 

ADULTOS ADOLESCENTES ESCOLARES 

Leguminosas 

VERDURAS 

JI¡ t~Z3 de h~bas 
cocidas 
JI¡ taza de frijoles 
enteros cocidos 

• V. taza de ~Iubia 
!luisada 
'1, taza frijol 
crudo molido 

Ejemplos de pordones: 

FRUTAS 

~ tilla de sopa de 
lentejas 
..., taza de fr ijoles 
refritos 
3 cl.Kh¡¡radas 
soperas 
de h¡¡ rir.a de 
lentejas 
,1, taza de soya 
cocida 

1.5 a 2 



¿CÓMO PONER EN PRÁCTICA ESTA RECOMENDACIÓN? 

C~ d",n<lfT\ente de V. a 1 taza 
(1 a2 p<)foone5) de legUIT\!OOSiIS, 
dependIendo de w edad y sexo 

Usa las diferentes varlf'dades: friJol 
negro, ~or de mayo, bayo, peruano, 
alub,a, lente¡a, haba, garbanzo, 
chlcharo se<:o iHay muchas OIX,,,,,esl 

Aprov«hillil gran 
var iedad de recetas que 
tenemos en nuestro 
pals: enf"Jolad.ls, tla(OyQS, 
molletes, sopa de lentejas 
con ch ipol le, habas con 
nopales, enue ot!~S 

Cóm.I ... n lugilr 
d. la. CilrnH, en 
espf'clal de In 
carnu roJn. 

Cuando sea pos;blfo, agr@gales)ugo 
de hmÓll o acomp~l\illas COn illgiln 
alimento rico en vitilmlna C. como 
chde. jllolTlille o pImIento. La ""tanun¡o e 
ayuda a meJOrar la absorCIÓn de luerro 
qu@hayrolaslegumIOOSilS. Tamboén 
put!dm d,sfrutarse acompa~ de 
una hmonada nawrat StnalÚCar o oon 

"'----- """.,,.,',','.;''------------' 

Alládelas a los pl.!t,Uos 
cal,emes como $Op.lS 

y gUIsados. asi como 
illos plat illos frlos 
como ensaladas y 
miradas. 

Utilízalas pilra hacer 
refrigerios o colaciones 
"",s nutritivos. Por 
ejemplo un taco de fnJOl 
con salsa f)l(O de gallo. 
o una reb<loada de pan 
tostado con lentejols y 
Jugo de 1!rT\Ón, 

----- ------------
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Recuerda que 
comerlas jumo con 
cereales mejora la 
cal idad de la protelna, 
por ejemplo; frilol y 
rrulz. lentej<ls y arrOl. 
entre otros" 

Puede. molerlas 
anteS de COCinarlas 
para dIsminUir su 
¡ ,empo de COCCIÓn 

RemóJalas durante la noche o por v~r ias 
horas y cambia el agua del remojo antes 
de cocinarlas par a fac il ita, su d igestión y 
eVItar molestIas o fi~tu l encias 

Cocinalas en cantidades suficientes para varios dias de la semana. 
Guárdalas en el refr igerado, cuando se hayan enfriado o congélalas 

'" 
en dIversos recipIentes. para que estén listas cuando las necesites o 
cuando estén apurados. 

-------------------------------
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¿CÓMO ESTAMOS EN MbICO? 

El maíz es el cereal m~~ consumido en Mblco por la tOrlílla. Es el 
grupo de alímento que se cOnsume con más frecuencía: 5.5 Vetes a 
la semana en promedio.' Oesafortunadamente se está reducíendo el 
consumo de maíz criollo y tortilln de masa de malz nixtamalizadas. 

Generalmente. el consumo de OIfOS tere .. les suele ser en su form .. 
refinada. En su forma integral o de grano entero. se consumen con 
muy poca frecuencia. 



¿POR QUE ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACiÓN? 

LOS cerea les Integra les O de gr~nos enteros y los 
tubé rculos .on rico. ~n fibra di~t"tica< antiox idant~ •. 
almidón re.inente (a lmidÓn que re,iste la digestión y tarda 
más en digerlrwl. vitaminas y minerales."· " 
En comNración con los cereales refin~dOs, e l consumo de 
cere.lles mtegrales o de granos enteros se relaCIona con 
una reducción del peso corporal y menor ¡n"amación, 
protege del cáncer de colon, de la diabetes mellitus 
tipo 2 y enfermedades del corazón ..... ' 
Comer este upo de cereales aumellla la cantidad de 
fibra en la ~Iimentación. lo que contribuye a una mayo r 
sensaClón de SaCIedad (senllrse lleno) y a co nsumir menos 
a li mentos" lo I ~rgo del día 
Son buenos para los microorganismos vil/OS del 
intestino (m,c robiota intestinal ), indIS pensables pa ra la 
nutric,ón, de5arrollo de inmunidad y eree,mlento'" 
La torto lla de ma íz de nlxtamal es uno de los cereales 
de grano entero más Importantes en nuest ra cullura, 
es ~I pilar de la alimentación mexicana y es e l más 
económ,co, nutritIVo y sa ludable. Ot ras opciones de 
a li mentos integ rales pueden ama ranto, ~rroz ,ntegral. 
avena, pasta integ ral, entre otro, 

LOS CEREALES SE CLASIFICAN EN TRES SUBGRUPOS: 

.) Coreole.'ntegr.'" o 
de gra_ e_ no 

--~ 
Defi nidos asl fJOf su alto 
contenido en fibra y 
contentdo de vitaminas 
y minerales de forma 
natura l 

b) CO<e .... _"-"n 
HDI!IO do aÑeIIr, gr ... o -Se remlJe'le la pa rte 
~br""" y en su mayorla 
han sido fortificados con 
v~aminasy minerales. 

<lC_I .... nn_. 
..", .110 -"_ do -"'., ...... 

Se les allilden OIros 
ingredientes como 
aZ(ica res, grasa O sal. 

Ejemplo: galletas y 
pastelillos. 

Ejemplo: . rroz int~gr.I, 
avena, pastas integrales. 
ekne, amaranto y pan 
integr~l_ 

Ejemplo: tortillas de 
harina de malz, pastas y 
arrOl blanco, pan blanco 
artesanal 

Ij\ El consumo de cereales refinados con alto contenido de a~úcares y grasas 
ill se debe evitar. 

-------------------------------
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NÚMERO DE PORCIONES DIARIAS RECOMENDADAS DE CEREALES INTEGRALES O 
DE GRANOS ENTEROS YTuetRcuLOS POR SEXO Y GRUPO DE EDAD. 

(f'rules ¡nteguoles 

1'> bOl illo I nt~ral 
1'> tali de pasta 
integral COCIda 
'lo tOUll de arro: 
integrilcoodo 
lit Wa de sMv~ 
~tr., 

, r~depo!n 
int~iI 

• 3qa1e1l1Sintegralts 

". 

, .. ". 
Ejf'mplos df' porclonf's: 

¿CUANTO ES UNA PORCIÓN1" 

Cere"les enteros 
1 tortilla de mal, 
2 lortijlaS de lIOPiI 

• lo!¡ ta,,, de Ht¡U<les 
..,c~o 

• 1/2 tOUll de _ (tuda 
o ~ ta,rll de_ -lo!¡ tllnl de lIrnMlInrO 

~"""' . 
1 birr .. CfliU de 
-,~ 
1 cUCharidir §O¡le(i 

~-2 lo!¡ LlI;K de ~om\;K 

nall"~ 

--------------------------... 
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¿CÓMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACiÓN? 

Consume entre 5 y 12 porClOtleUI o;tW. 
depend>endo de tu edad y sexo. 

Procura incluir diariamente ctrUles 
que sean integrales, como 1:.1 lortlllf 
de mai" aveN, ~maranto, p;1ISlilS y 
pan Intpgral, arroz Intpgral, p;1I lomltas 
"" millz. y también tu~rculos como la 
PIlPIl. ~ camote y el cl\lyote~lIe. 

En la medida de lo posible, elige 
aquellos que sean prePllrados en 
casa. u opciones con balO conten.do 
en grasa saturada. sal yatúCilr. 
revosando ~ etiquetado nutrlClon.tl 

Agrega avena. salvado 
O amaranto a tu fruta. 

Sustltu~ la harina 
blanu (refinada) por 
harina Integral Q avena 
molida en la prep.1r.KiÓtl 
de p.1Oe!> O ~Ires 

Prefiere 1115 opciones de ~sla Integral 
disponibles en el merudo. sabe muy 
parecido y es mucllo má~ sana 

---------------

Se rHomlend<l 
que por lo menos 
la mitad de los 
cereales que se 
coman en un dla 
sean integrales y/o 
de gra r>O'!i enteros. 

Sustituye el arrOI 
blanco por arrOI 
integr~1. 

Cambia el pan que 
consumes (5' es blanco) 
por Urnt versión 
integul como boIoIIo 
trltegra!. Ve"rlCa que 
1.J000Ótlque e-II~ 
no teflg<l sellos en el 
emp3qUe 

46 "Uf .. AlI_OU,I .. SaIud.III .. JSot.tonlbl .. 
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¿CÓMO ESTAMOS EN MtXICO? 

En el pals. 6 de cada 10 • • • • • • O ~ O ~ 
adultos comen carnes t ~ t ~ t ~ 
no procesadas. -n- -n- 'n' 

Las pe1SOf1.11; que comen hab,h".almente carne de res lo lIacPn de 2 a S~es más de 
lo rl'COmendado; y su COfll;Umo es mayor QUE' el de cualqUier otro [,PO de c.ame como 
pollo. puerco y Pf'SCado_ 

El consumo de c.ames proce~ y Offllbul,do$ como ¡am6n y sal<;hldl;r.; lamb,", 
f!S "Ito y mayor en las cIUdades en campar acIÓn con las localldadf!S rorales (l1.l'Ib vs 
79'16) " 



¿POR Qut ES IMPORTANTE ESTA RE COMENOACIÓN? 
La carne de ro?S es una buena fuente de numentes, pero la 
población adulta no nece,ita consumirla todos los dias, 
n1 en grandes c~nlldades, ni s'qUlera los varones o qUIenes 
hacen trabajo fisieo pesado como cree la poblac ión." 
Las (ames rojas (arne de re" cordero y cabra) t ienen 
compuesto, que pueden (au,ar ,.'in(er, especialmente 
cuando son cOCIdas directamente SObre fuego (carne 
asada o a la parrolla), lo que contrlbuye a la formaC ión y 
acumulación de dichos compueStoS. 
Di,mlnuir e l consumo de carne de res y carne, 
pr,,(e,ada, protege (ontra (.'in(er de colon y recto." 
La (arne de res tiene un alto (ontenido de grasa, 
saturadas, más que otros tipOS de came como el po ll o, 
el puerco o el pescado. Las grasas saturadas no son 
buenas para la sa lud, y se relaCIOnan con enfermedades 
cardlovasculares 
Las (arnes procesadas Icomo embutidos, por ejemp lo 
jamón, saleh>cha y mortadela) han sido curadas. ahumad<ls O 
saladas y tienen un alto (ontenido de sal. Además. tienen 
nitratos y nItritos que son sustancias que poSiblemente 
pueden causar cjncer" 
La producción de carnes rOJas, particularmente la de 
res, da;;" e l medio ambiente. Se pierden bosques, 
selvas, pastIza les, y otros ecosJ5temas donde viven mlle~ 
de espec ies, para convertlrl"s en campos agricolas y 
ganaderos . Su prodUCCIón es 1" que más emite gases de 
efecto invernadero y otros gases que conlrit>uyen al cambIO 
clImático, y ~ ut il izan muchos recursos como energ ia, agua 
y sue lo para produci rla . Las carnes de "ve~ y de puerco 
tIe nen menor ompacto amb iental." 
El pescado tiene una cantidad omportante de ;lCldos grasos 
omega 3 que son buenos para la ~alud, Adem;ls, son 
fuentes importantes de vltamona A y O" 
Sm embargo, algunos pe:;cados pueden contene r metales 
pesados como el merCUriO, cuy" expoSICIón en exceso 
resulta d,,~ i na para la salud, Para redUCir el riesgo, ~ 
recomIenda prefe'" pescados peque~os como la sardina, y 
limitar e l consumo de especies grande. como calón y mero 
La. poblaCIones de peces a "'vel mundIal tienen más riesgo 
de estar en pelIgro debido a la explotacIón y la pérdIda de 
Mbit,,!. por lo que ~ recomle nd¡¡ que, si ~ consumen, se 
elijan productos de cu ltivo o de pesca certIficada,· 
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HUEVO 

NÚMERO DE PORC IONES SEMANALES DE ALIMENTOS 
DE ORIG EN ANIM AL POR SEXO Y GRUPO DE EDAD. 

ADOLESCENTES 

'" '" 
0" 0" ,,' 0" ''0 
, '" , 

'" '" , , 
'" ''0 

2~25 

''0 

''0 

NÚMERO O( PORCIONES DIllIUAS DE LJicnos MINIMRM(NTE PROCESADOS 

CAANES, POLLO Y OTRAS AVES_ 
PESCADOS Y MARISCOS, 

En uudo: 
-30 9 carne <le res molida 
.\', bistec <le res O 30 g 
-11 9 car .... seca 
-40 g pechuga de pollo 
"¡n~ 

-40 <;1 carne de puerco 
o\', chuleta de pue<co 
-1()g camaroo seco 
-30 9 de d'larales ¡r=os 
-15 g de eNcale. seco<; 
-40 <;1 filf{e de pescaoo 
·6 camar<X\eS pacotilla 
,,~ 

¿CUANTO ES UNA PORCION?~ 

• 



¿CÓMO PONER EN PRÁCTICA ESTA RECOMENDACIÓN ? 

HaZ q~ I<l cant idad re<:orner'ldada de 
carnes rojas rinda m.ls agregando frijol es, 
garbanzo<, lentejas o verdura. para 
aumentar of V<>iumon de 105 gu l= Y las so l""s 
pa r a pasta. Esto tambil'n puede reduci r las 
calorías en Las ,o rntdas y ayuda ~ aumentar el 
consumo de leguminos¡¡s y ,erduras, 

No u<edu el número de 
pordon.es d .. «Irne roj¡l 
que ... rKomle...un para 
!u edad y se"" 

u.a .lter""lív.n de OIros .l rnent()S en Ivgil r de ¡arnón o sakhich.l en lus 11)rtaS y 
s.lndwrcrn.s. PruI'ba ponerles que'5o, pollo, hu","", duro, atun enlat<><!o, o también 
frijo1es.I}'I'baMos O habas moIi(l.¡,s. Ag r"'la _(!u,a, asadas o cebolla para real"" 
su ""txw-, 

Haz que la carM ... a un acompallanle en el plalillo para da~ ... bor. y "" 
el eltmento principal , O. priorid3d a legu minosas y <ereJIe, in tegrales O de 
granos emelOs CombiNl<ls Sl«rlpre COn mayo r camidad de ~nlu, JS rKas en 
antiOXidantes . Por ejemplo: nng;o, ~lprc6n, so¡><l de verduras coo trOCItOs de 
po/kl desmenuzado o pequefus porciones de c.u",,: pasta Integral con salsa 
de jltomJte y ch<lmpi ~OI'leS , con po<:a carne mol id<l 

SI consumesurne, 
SUS1It~ la de res por 
cerdo, que llene menor 
ompacto amblental 

Elige allmentO$ de origen ..egelal. 
(omo las ~umin""'5, que pved", 
1r>C llJlr en toda, las comidas o 
utdrzarLas Pol ra SuS{Otult totalrntnte 
los alimemos de origen atltmal 

Cambia la carn~ molida de re. por pa>'O. pollo o puer<o. loclu , o s< solo 
có>mbli!S la mitad. ,f!duc,,¡¡, Ii!. C/Ilor ia, y ~,¡¡ ogua l de abuCJd.M¡te 
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,,., <",,, <><> 
HU.I menos un di. a 
la Semana sin carnes. 
por ejemplo. los 
lunes. Prueba plat lll05 
QU~ PS¡~to basados 
!'n al m~mos d<' 
or'9"" .... <jP\ ;J!. como 
f€<:et..s VE'<;ll'ldr...,d> o 
VE'9dI'~s 

Para sent,r ~s wo;oedi!d <11 comer. no 
eS nfl'eurlo cOtU"mir porciones NS 
grand" de urneS. L<I prOl:ein.¡, Y fibra 
<le las Iegum,f'IO!;<IS y la fi br .. en las 
Yefduras puede.JYUdar a mn!ol"9UO' 
este efecto. En IU9'" de ser\'l(te Ol,a 
porcón de carne. es preferible 'IOMor 
a comer verduras f'es< C!s o un poco de 
frojoles o lenlejas. 

Al cOmer fuer. de usa. opta por 
la opd6n vegetarlan. O con m6s 
verd"ras Iy menos carne) en el menú. 
[ n algunos r5laurantes. se puede 
camb~ la e<lrne por fnjol!!'S 

Para aquellas personas que consumen carnes rojas 
de forma cotidiana o frecuen!e. se recomienda ir 
disminuyendo poco a poco su consumo hasta alcanzar las 
2 veces por semana o menos. 

Una al,memacón bJsada plantas o J"mentos de origen 
ve<.Jetal que excluye las carfM's. como las dietas vegel<lnanas 
o veqanas. puede ser Compall~ con una allmentacoo 
S<l1lid.lble y !.Osten,ble. No oMtante. p<lr a evotar pos;bjes 
deficlefXlas y reahzarlas de marH!fa adecuad<!. es fund<lml!nlal 
planificarlas y. de ser posobje. conlar (00 el acomp<lr.amiento 
de un prof!!'Soonal <le S<IIud Y nutrICOÓn. 

En el caso de las muJl"I'S emb",azac»s. los ni!'los y las mII<rs 
menor!!'S de S d<'\os.1a SUSUWCIÓI'I tOl:oJI de los ahmentos de 
orIgen <lmmal debe real zarse únocJmeme bilJo la !!'Slneta 
supervisión del personal de salud y nut"clón. 

---------------
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¿CÓMO ESTAMOS EN MÉXICO? 

Mblco ocupa.1 primer lugar.n cOMumo d~ allm~nto. ultraproc~.ado •• n 
ft:'"\ Am~rlca latina y.1 cuarto a nlv~1 mundlal .... En la. últlmut" ,. Mcada •. ~I 
'\J;::2 por<~ntaJ~ d~ p~r<onas con <u mi dora. d~ ~<to< productos aumentó ~n t4.6~. 

y la compra", duplicó.'" Hay dla, <e consume un promedio d. 27.1 kg de 
allm~ntos uUraprOt:~sado. por p~r<ona al afto." 

~ En Mbico, la< ni~a •. nino< y adolucent~. com~n botanas. dulces. po.tresy 
~© c~reale< dulces por lo mMO' 1 di ••• la semana. dejando de I.doalim~nto. 

s.ludable • . 

~ 
Esta situación s~ presenta tambi~n entre lo. adultos y adulto. mayores y es 
preocupante por la cantidad que .e come. y por la. grave. repercusiones que 
Su consumo tien e para la salud y el medio ambiMte. 

¿CÓMO OISTlNGUIR UN ALIMENTO NATURAL O MfNIMAMENTE PROCESAOO 
OE UNO PROCESAOO O ULTRAPROCESAOO?" 

ALIMENTOS NATURALES O 
M1 Nrl.lAMENH PROCESADOS 

S ... imi"..n ,"1ft ... "" 
,om ... tibl .. o MI ~H<t.~ •• 
dtI .Iimonto, 

Ninguno~. O>to> p"" ..... 
• ~;>d. ~I. ",úc .... "".it ... o 
9r_ .. u ot, ... u>t'nN. 
. 1 . limen'" o.I9i"..l. 

Ejemplo: m .... frijol 
0"190 eMoro 

PROCESADOS 

~n p<odutto> 
indu>tri., .. . 1. I>or""o> 
medl. ntel. "'¡ció<! de 
.. 1. . ru,,,. acoite u otr. 
""". "",. piOra.nlat ... 
<ur" o fermen .. , . 

Ut. p"" .... mi""'" ti_ 
<o"",o_IIIo ' ument" 
.. du,.b~lóad d. 1", 
.limentO>y 
""...r", mh agr_blt._ 

Ejemplo: _u'u 
_latad ••• 
piOn ......... 1 

S<In f<>rmuIac_ de ~9- ..... 
en .u ,""yo<1. de u.o .. ,Iu"" · 
meMo lndm.rlallt>ltra¡>ro<Had<»~ 

,>¡guncodo"""'.y __ _ 
deali ......... """" __ 
_ " 'Ii<b ... y....­
c.on_ .. __ 
,"""",,-y"""" _ ~ I\otor ""'" 
01 prnW<tollnol .... ."..-, 

E;.mp¡o; belr-ld .... "<or .... .. 
p'" . lit o .... k hi<h ...... pu 
In".nún .... paP" y 
otr .. bo . .......... d ••. 

.-' - \-- - 54 (;,,1 .. Allmentorl .. S. ... d.blo> ySos.enlbl.. ~ 
~:.. """ .. _n I.I".nc.o".. :~---- ----------------------------------- --



¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACIÓN? 

El consumo de u ltraproces~dos se re ldclon~ 
con sobre peso, obesidad, c~n{er (mcluso en 
consumos bajOS), diabetes tipo 2 y enfermedad ... s 
cardiovasculare. , depresión y muerte. >.l." 

Las .... I'las, .... ~os y adolescemes que consumen estos 
productos tienen m~s riesgo de enfermedades del 
corazón, diabete, y asma." 
ConsumIr alimemos ultraprocesadO$ no tiene .... ngún 
benefiCiO a la salud , representa un gaStO mal invertido 
Su consumo de'plaza a los alimentos tradicionales, 
naturales y .aludable~ . E~peClalmeme, entre las niñas y 
los niños, promu~v~ la preferenCIa de ~abores muy dulc~s 
O salados, aumem~ el nesgo de obeSIdad , desnutricIón y 
carencia de nUlrientes, promueve un mayor consumo de 
ca l oria~ y un menor consumo de prote inas y nutrientes ." 
Han generado pl>rdidas de sabores, platillos 
tradicionales y habilidades culinarias en las 
generac>ones miis reCIentes, """coadyuvando en la 
pérdida de nueSlra Identidad cullura l 
La produccoón, procesamiento, transporte, ~nta. 
consumo, desperdiCIO y basura provenienle de los 
alomentos ultraprocesados es altamente contaminante y 
daña el ambiente. 
La produccoón de a limentos ullraprocesad05 utiliza m~s 
agua comparado con la que s'" utiliza para producir 
alimentos frescos o mínimamente procesados. Los 
envases de los a li mentos unraprocesados (bote llas. envases. 
envo ltOrlosl representan caSi dos terC IOS del total de 
reSiduos de erlv~ses por vo lumen.""'" 

¿CÓMO PONER EN PRÁCTICA ESTA RECOMENDACIÓN? 

Revis.¡ Siempre e l núme ro 
de se ll os en los emp~ques 
y de l eyend~s precautorias. 
elige las opc,ones Sin sellos 
° con el menor núme ro 
poSIble 

-------
'''''' ... '''''' ",.. .. '", . .... ,_..--"._~ 
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.POR QUE ES IMPORTANTE REV ISAR lOS SEllOS EN lOS EMPAQUES Y ENVASES> 

Los sellos de adver terxia y leyerKlas precautoria, rlOS alertJn a los consumrdor eS 
sobre el contenodo de nutnemes "criticos", en los productos, los cuales podrían 
representar un nesgo para I.'i salud 

¿Qué y cu~les son los nUlrientes críticos? 

Los nutrientes criticos 50n aquellos que cuando se ing,eren en exceso, pueden 
Jumentar el riesgo de padecer enferm!'dades como I.'is del corazón, hipertenSIón, 
obf>sidJd, diabf>tes tipo 2, entre otr ilS, Son los azucares a~adid05, las grasas 
saturadas, las gr dSJS tfans y el sod io Lils leyendas precautorias alertan sobre el 
conten ido de c"felna y e-dulcOf antes, irl<)'edtentes que no son recomendable-¡ para 
consumo de nit\ls y nifoos 

Elimin.l<>1 ~limenIO. 
ultraproc •• ado •• n la 
m.dlda de lo posib le. l ~ 
f()(ma más lá,il de ""itar su 
(~umo e< no i(J(luy<!ndolO'l 
en t.l (ompr~, PM~ que Jl() 

estén d"pon i~1e5 en el hogar 

Revi.., l •• I.oon. para 
identi fl('" los al",,,'rr(O, 
Ultf.p roc'-""Clo5 que se 
c(}I)sumen y busca rt'empla,ar 
C(}I) ~Item.tivas m,j, ",Iu dilble, 

Prlorlza lo. allm."to< 
fresco •• " todas las 
comida •. procura que 
rOfmen p.'Ifte del ~uyuno, 
com ld:>, ce"" 

Empl e .. redu<le"do las <at.gorra. d. alimento. 
uhr~pro<e.~do. que te .un m~s f~dl de elimin.r 
y lue¡¡o cMtinúa CM las demá" hast a lograr evitarlo, 
por comp,",o 

Obnrva y renexl~ sobre tus hábitos 
d. compra, e$to r>ue&'.", r muy útil p.'If a 
~egor opciones """ SiII u&bles y di"",""ir el 
consumo de ultraprocesados 

Prefi ere<omp'~ren mercado., donde 
hay más d isp<>r"~lhdad de a limentos 
frescos, y evita oompr"r en luga res don"" 
lo, producto' lJltrap,oces.ado< ,on la 
pronclpal O únka Op(ión {por ejemplo, las 
uelldas de conV<'n iellCial 

Evin lo.~limemo. "hr~proce .. do. oomo 
carnes p roce,adas, embuti do" papila" 
g.l ll"t~s, pan d ul ,,, 1 ce rea les"" caja, ya 
que !ienen mucha g rasa, ,,,1 y/o alUCa r 
(on,úmelo> s610 de rl\iInera esporMI<a 

Prepara co" anUclpa<lón algo f,."o y 
.aludabl . pa,a 1I .... rcontlgo , i "",a 
come r fue' 3 de CilS3 

-------------------------------
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¿CÓMO ESTAMOS EN MÉXICO? 

El agua ""tu, al o s,mple es la bebida ,ecomendable pa 'a el consumo cot idi ano_ 
S,n emba'go. Méx,co se encuent'a ent,e lo~ pa íses con lOS consumos más altOS 
de beb,das azuca ' adas po' pe 'so"", con aprox,madamente 163 litros al afio por 
persona .... es decor, que cada persona en e l país toma cerCa de medio I'tro de 
beb,das aZUCaradas a l día 

Mé xi co es e l país con la mayor cant,dad de muertes asoc,adas ,,1 consumo de 
beb,da5 aZUCaradas 

'" M'.,,,. ,,', 'd. toe.~· toe.~· toe.~· toe.~· Q'" qJ cada 10 niños. niñas. 
~dole5centes y ~dultos 
consumen agua n .. tur~l , 

E.to quiere decir que 1 o 2 de cada 10 personas no con~ume .. gua natural 
diari .. mente. ' 

E17'1i. de las muertes en adultos mexk .. nos se atr ibuye .. 1 con5umo de bebídas 
endulz~das." 

¿CUALES SON LAS PRINCIPALES 8EBIDAS AZUCARADAS? 

Refrescos 
Bebidas sJborizildils 
Fórmulas infan liles 
Bebidas deport,vas y ene rg 'ZJ ntes 

, Jugos de frula 
Aguas f'e5cas 
C~fé y lé endulz~ d o5 
Lec hes S<iborjz~das 

-------------------------------
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¿POR Qut ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACIÓN? 

."--,,, ... _'" """""""'" ~ , . .,..,..,...-..,~ -"" 

El agua es esenci,iI para la salud'Tomar agua natural es 
la mejor forma de hidrala"e. 
El consumo de bebidas azucaradas esU fuertemente 
reladonada con la obesidad infantil. Porcada vaso de 
beb ida azucarada consum,do al d ia, la probablhdad de que 
un nli'io O nll\a presente obesidad aumenta en un 60%' 
Disminuir el consumo de bebIdas azucaradas reduce el 
"esgo de sobrepeso y ObeSidad, diabeteS, enfermedad 
cardtovascu lar y car ies dental' 
El consumo de bebidas con edulcorantes no calóricos 
(por ejemplo, los refre.cos "Iight") no se r ecomienda, 
ya que su consumo puede tener electos negat ivos a largo 
plazo, aumentando el "esgo de obesidad, enfermedades 
del cora,ón y diabetes tipo 2." 
El plástico proveniente de las bebidas a¡:ucaradas y del 
agua embotellada es el mayor contaminante de las 
playas mexicanas." El prinCIpa l uso de botellas de 
plástico viene de refrescos. 
El dal'lo de los micropl~sticos (pl~sticos menores de 
5mm) en los océanos y la biodiversidad es alarmante. 
El 20% de los peces en el Golfo de Cal ifornIa, el Golfo de 
México y el Caribe Mexicano muestran plástico (desde 1, 
hasta 40 ple,asl en sus estómagos,"que eYentualmente 
llegan a los humanos al consumir pescado 
Para producir medio litro de refresco, pueden llegar 
a necesica"e desde 150 ha5ca 300 litros de agua', 
conSIderando el agua necesaria Pilra prodUCir los 
ingredientes de liI bebida, la botella , otros mate"ales de 
envasado, el papel y la energia ut lh.ados en I~ I~b"ea." 

Esta Situac ión es preocup¡mte, ya que el agua par" la 
prodUCCIón de bebIdas azucaradas se obtiene de todos los 
estados del pais, mduso en zonas con eSCasel de agua, 
Adem¡\s, ~u producción genera mlle~ de millones de IMOS 
de contamInaCIón. 
Las botellas y envases son reeur,os que hay que ev,(ar 
SIempre que sea pos ible, o al menos buscar liI milnera de 
reutl li ,ar o reeielil r . 
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BEBtD" 
(600 mt) 

• 

-

¿SABES CUÁNTA AZÚCAR HAY 
EN CADA BOTELLA DE BEBIDA AZUCARADA? 

"'"""" DE AZÚCAR (9) 

27.6 gde azúcar 
y cont iene e dulcor~ nte~ no 

c~ 1 6r1íOS 

29.4 9 de "zúcar 
y contoene edulcorantes 

no (alóri<:os 
~(esulf~me K y 5lKralosa) 

36 9 de azúcar 
y contiene edulcorantes 

no caló rKOS 
(~cesulf~me K y su{(alosaJ 

45 9 de azúcar; 
c~ ..ouIcoran!" 
no ulóricos y ufeinoo 

CANTIDAD DE AZÚCAR 
(CUCHAItADA!> DE S G) 

-------------
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NÚMERO DE PORC IONES DIARIAS DE AGUA NATURAL POR SUO y 
GRU PO DE EDAD EN VASOS DE 240 ML 

n "asas 

¿CÓMO PONER EN PRACTICA ESTA RECOMENDACiÓN? 

Acompañ.11as comidas solo 
COn agua ,,", t ural . Procura lenef 
soernpre Uf\d ¡arf d de agua n;ll\lfal 
en I.l rTIeS<I Y al dkdoce de no/\os Y .... 

---- - --------

Da el ejemplo:tomd 
agua frente a tu 

f"mol .... y en espe< .... 1 
f.eme a I;rs ",i\¡r.¡ Y 
los mnos.. 
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AC~tumbr a a las r"roas 
y m/los df'Sd@ ~ftos 
a tomar solo ag~ 
natural . 

Para reducir el 
desperdicio y 1, buura. 
es meJOr' compartir UN 
botella de agua grande 
entre varióls per\On,lS 
en lugar de comprar 
Ind.....duales. Aplastarlas 
antes de ponerlas en 
el boIsurero par~ sacar 
el arre y ocupar rnftJO!; 

""'" 

Sustituye las bebidas azucaradas y 
cOn edulcorantes no calóricos por 
oiM}Ua n~lural ' 

Agreg<l frula (como una rebanada de ~ 
li món o de naranJil) o hierbas (como ~ 
menla o ye r babuen~1 para dar un 
poco de sabor al agua natural. 

d, 

ClJM1do COl1SlIINS 
a.gua de nuta o 
sabor. té O café. de 
prefer('fl(r.l que sea 
sin azucaro 

Redl.lCe. rema y recICla 
las botellas 

Toma agua natural 
durante el eJercICIO y 
altenTllnar. 

Recuerda a las r"IIIIi<s Y los noIIos que 
ltYtn s.u bolella r~e de agua Nlur al 
cuando sal9i'n 

S<empre Ql.Ie 5ea 
posr~ pide un yuo 
de ligua de filtro o 
garrafón en lugar 
de una botella de 
ag~ . Por e¡emplo. I!fl 
restaurantes u OlrO!; 
IlI9i"es de (omod.! 

·E».-... no _ _ .. _ ......... ~_ .. __ ... ). s_ o._' 9OIJd ... _ 
""" L ...... ""'.- .. _ ..... _ _ 1"",,, _ "'" lO_ 
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¿CÓMO ES TAMOS EN MtXICO? 

En M~xICO, la bebida aleonól,c .. de mayor preferenc,a es la cerveza, (antO por 
hombres como por mUjeres en todos 105 grupos de edad, llegando a dupl ica r el 
consumo de cualqUIer otro (IPO de bebida alcohólica 

7 de cada 11) personas 
en México han 
consumido alcohol 
alguna vez en su vida 

3 de cada 11) report .. n 
tener un consumo 
excesivo 

En los ul t lmos a~os. el consumo de alcohol en menores de edad ha aumentado 
sign,ficatovamente 

4 de cada 10 menores de 
edad (entre 12 y 17 anos) 
han ("n,umid" ak"h,,1 
alguna vez en su vida. y el 
1 S'Mo rep"rta c"nsumirl" en 
exce'''. 

La m'tad de las personas que consumen alcohol en Méxi co empiezan" beber 
antes de los t 7 a~os y 4 de '.'Ida t O in"i"o entre los 18 y 25 a~os ." 

Se est,m.l que en el p<lóS cil da persona consume alrededor de 4.4 l it ros de 
alcohol puro al .. ~o. lo que equ iva le a más de 270 latas de ce rvel~ o 110 c~bal li tos 

de teqUIla . Mucho de este consumo es eX( es ivo. ya que se da en periodos co rtos. 
pr in CI palmente los fines de semana." 



¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ESTA RECOMENOACIÓN? 

• El alcohol puede penetrar pr:icticamente en todos los 
tejidos del cuerpo, altera ndo la función de los ór9anosn 

• El alcohol proporciona calorias vacias , es dem, que 
apOrta energia Son ni ngún nutneme, lo que contr ibuye a l 
aumemO de peso 
El alcohal cambia el estado de ¡'¡n¡mo, el 
comportamienta y autocontrol. Causa problemas con la 
memo"" y"fecta e l poder pensa r con cla"dad n 
El consumo de a lcohol aumenta el riesgo de <:incer en 
la bo<:~ y la"nge. esófago, estómago, la" nge. colon y recto, 
s istem;l nerv,oso centra l, pá n cre~s, y próstata." 
El consumo de alcohol, aunque sea en cant,dades 
pequeñas, aumenta el riesgo de c¡'¡ncer de mama en las 
mujeres." 
01 consumo de alcohol se relaCIona con un mayor riesgo 
de accidentes y de todas las formas de violenda, 
incluyendo v,olenc ia lamil,ary sexual'· 
Pone en riesgo a las personas, las familia~ y la 
sodedad. 
01 consumo de alco ho l gen er~ problemas en las 
reladones sodales; confii ctos de parej a y lamil ,ares, 
que pueden lleva r al a,s lamiento y a s-otu acio" es de 
des'nteg ración fam iliar, problemas laborales" la pérd'da de 
tra baJO; y prob lemas económicos 
LJ S bote ll as de v,d rl o o latas de alum,n,,, en las que se 
envasan las beb,das a lcohÓlocas. tamb,én contribuyen al 
deterioro ambientaL" 

¿CUANTO ALCOHOL SE RECOMIENDA TOMAR? 

Se recomienda no consumir a lcohol. Si Se consume, que 
sea con moderación (solo en ocasiones especiales), 
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CONTENIDO DE ALCOHOL (GRAMOS DE ETANOL) 
DE DIVERSAS BEBIOAS ALCOI-IOLICAS 

· 1 CO!fVelil (356 mi. 1 l<i¡iI O ¡¡ilrro) e 139 9 
· 1 CO!fVelil logh¡ (356 mI) e 11 9 
· Aguardiente (SO ml)_ 20 9 
· Tequola (SS ml)_ 209 9 
· V,no (100 mi O 1 COPil)- 122 9 
· V,rlO dulce 1100 mi O 1 topa)- lS.3 9 

l'ulque (330 ml)_ 99 9 
Ron blanco o a ~e)O (6 0 mi) _ 20 9 
Whiskey (S5 ml) _ 19.8 9 
Vodkil (60 mi) _ 198 9 
G'nebra (SS ml)_ 20.8 9 
Brandy (6(l ml)_ 20 9 
5ellrers· ~m, klr iI la cerveza 
Sodril (2 Copils, 300 mi) - 11. ¡ 9 

¿CÓMO PONER EN PRÁCTICA ESTA RECOMENDACiÓN? 

EVITA EL CONSUMO DE AlCOI-IOL. s.o kl consumes, sogue esla> recomendiic'ones: 

Prtfitr~ b~bldas sin alcoholo con 
mtnos alcohol (ver d¿¡¡OS de referencia) 

Anl~S d~ consumir UNO bebida 
,lcohólka. loma un vaso di! agua 
slmpl~ o m¡n~ral . .JSJ !"VII,}r ~s la sed y 
IOrT\ilr M menos alcohol. 

Dism¡ouy~ ~I 

consumo d~ alcohol 
tr.;,¡ndo medodas 
o porciolll'5 m~s 
pequerl.ls. 

---- - --------
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Evltl botlnls SIIIdIs o 
Iltu en grl$lS, pueden 
hacerle q~rerlom.Jr m.Js 

Evita tener 'kohol 

Diluye las bebldn 
~lcoh6l1cu con 
agua m l ~ral, 

Alterna tus bebldu: 
reemptillil una beboda 
akohól"a ((ln ilgLlil o 
una bebida Sin akohot 

en CISl, moemras 
m.is tellg4S. m.ls 
probabilidades t..Jy de QUe .,- Toml dfS~do y con trigos pequel\os. Sa¡a 

el vaso a la mesa deospuk de cada Hago. puede 
.:ryudarte a tom¡¡r menos en el ~ penodo de 
,~" 

Qp 

Las per500aS a meoudo beben 
alcOOol p.¡ril al ... iar el aburnm,ento 
o el estrk '>i te encuemr<lS 
beboendo cuando est~s aburr ldO(al 
o estresadO(al, trata de fijarte 
algunos obJetivos, como hace r algo 
creilt i'iO en su luga r; el ejercic,o es 
una gran d,stracción. 

Evita r~niones SOC¡"IH donde las 
bebidas alcohólicn son el elemento 
ptinclp.¡ol. '>i será KlfYItable beber 
alcohol. es prefenble no ;KrStlf y 
reunlfSC' ro QUa mom!'mo 

Es común sent ir pres'ón 
5O{:,al por consumir 
alcohol, incluS<l cuando 
no se desea. Recuerd. 
en todo momento los 
riesgos y motiY05 
por los ctulles no 
consumirlo, y comenl" 
pre'\loamente a tus 
seresquend05 sobre III 
dl!Cl$IÓn de no tOIniW. 
para que e'\Iilen ofrecerlo 
con ,nSlstencia 
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¿CÓMO ESTAMOS EN M~XICO? 

En Mé XI CO, 8 de cada l O eSCOla res de 10 a 14 a~os y 5 de cada 10 adoles.cemes 
de 15 a 19 años, cumplen con las recomendaCiones de la Orgamzaaón Mundial 
de la Sa lud (OMS) de al menos 60 minutos/día en promediO de act ivida d físICa de 
IntenSidad moderada a vlgoroS<l'"'' 

Ce rca del 17% de los adultos se claSifi can como fíSICamente InactIVOS. es decir. 
acumulan menos de ISO minutos de act iv idad fíSICa de IntenSidad moderada­
vigorosa a la semana, Que es lo recomendado· .. • 

La OMS recomienda Que niños, niñas y ado lescentes no pasen más de dos 
horas frente a panta llas. Sin embargo. >010 4 de cada 10 cumplen con esta 
recomendaCión'" 

~It lempo sentado o frente a panta ll a en los ado lescentes de I S a 19 años y en 
adu ltos h<I aumentado en l o~ (¡ ll imos a~os_ 

<QU~ ES SER FlslCAMENTE ACTIVOS?" 

En nll\¡¡s, ni~os y ado lescentes, es acumular 
al menos 60 minutos al día en promediO de 
act iVidad fíSICa de IntenSidad moderada a 
vigorosa. 

En adu llOS mayores de 18 a/los, es 
acumular al menos 150 minutos de 
actividad fíSICa de Intensidad moderada a 
vigorosa a la semana 



¿POR QU~ ES IMPORTANTE ESTA RECOMENDACIÓN? 

La actividad fisica, el comportamiento sedentario y el 
suei'io determinan la forma en que una persona se mueve 
a lo largo de las 24 horas del dla; e.ros wmponamientos 
e.roln relacionados wn la ""Iud. 
Hacer actIVidad fisica regularmente y limitar el tiempo 
.edentario ayuda ~ mantener la salud, a p~evenir y 
tratar enfermedades como 1". del corazón, derrameS 
ce rebrales, d iabetes. hipertenSión, sobrepeso y obesodad, 
asi como múltip les t ipoS de cáncer. Ayuda también a 
mantener y mejorar ta salud mental, la calidad de vida 
y el bienestar,'" a est imular el SIstema inmune, a fija r el 
ca lcIo en los huesos, a dar mayor estabi lidad al Cammar. 
Por el contra no, un estolo de Vida inactoV<l y :-.edentario 
se aSOCia con un mayor r iesgo de mortalidad y 
enfermedade5, como diabetes, hlperten5ión, depreSIón y 
ansoedad, y un menor bienestar pSIco lóg ico, sansfacClón 
con la vida y feloc idad."" 
~n los niñ05, niñas y ado lescentes la act ividad fiSKa est,; 
relaCOOr><lda con mejor desempei'io e,colar. En adulto5 
mayores, la acüvidad físoca ayuda a preven" ca idas y 
lesiones denvadas de I<!s mosmas, asi como mantener la 
sa lud de los huesos y a envejecer de maner" sa ludable 
Realizar acnvidad fisica proporCIona oportunidades para 
la d ivers ión, conVivenc ia , para w<: iablhzar, alcanzar melas 
y conocer nuevas personas.· 
Promover la awvldad fisoea puede cont nbulr a mit igar 
el camb io climático al redUC ir las em'Slones de ga.es de 
efeclo invernadero, en gran parte debido a los cambiOS 
haC'a formas mJS aetwas de viajes y recreaC'ón, en lugar 
del uso de vehículos motor ilados.tt," 
Aun cuando una persona haga sufiC'ente actMdad fís'Ca 
en el dia, los beneficios de este movimiento se pueden 
ver disminuido. al perman ecer demasiado ti empo 
sentados, espeCIa lmente si se pasa en espi! ClOs cerrados 
y frente a Uflol pantalla 
Los mayores beneficios se obtienen cuando se realila 
actividad física suficiente y se limita el tiempo 
sedentario, 
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¿CUÁNTA ACTIVIDAD FfslCA SE RECOMIENDA REALIZAR? 

la mayoria de los beneficios para la salud ocurren a medida que la intensidad. la 
frecuencia y/o la duración de la actividad física aumentan y se reemplaza el t iempo 
sedentar io por act ividad lisica de cualqu ier intensidad, " 

Jl:. 

Nií'ias. nii'ios y adoleseentes de S a 17 ai'ios 

Dcl>en >a,JmJW un minrno ele W monUlo> do ac''''idad ft>ica do inlonsidad 

modor<>di! • vi<¡oI'osa {'Ior "" ~mplos ele ;><tNidad<>s ""'}Un "' Inlemidad~ PuO'd<! 
<O<lStSt~ "" •• = """"""''' lo k..-go dol dio IW c¡empIo, do> t.lOdas ele )() mtflut",¡ 
Moml>, .. "",~, i"",,""W"- ",,"wl.1d f,..;., para ~ fort,,",,,"";""to ele 
mú><uloo y ~.11 mellO> 3 """,,os., "' .. "",na (W e~ .,."ntar p<o<as. wbi¡ 
"""'''''os. >Altar, hac.r t..gart~, entre otrA').'" 
lo. ni/\(», ni/\.u y ~.ntc, ""~ I""w ~ t"""PO .. """".>roo o l O me"", h<xo, 
.1 di.l. esp« .. lmonte ~ ti~mP<' rr.-nt •• una """tal'" 
Par. ~ ero""in """'" y SMlOS. l.1s nillas Y 1<» ni/\(» cIeben 1""" ITIOflO5 tiompo 
,""""tArlO y frente. fhlnt.Ji.l., m,I, tiempo~. jug<irdo Y dormif mejor. 

Adultos de 18 a 64 ai'io$ 

,. rocomo",,<;I.l que ",.Ieen .. ITIOflO5 1 >0-30(1 minutos <lo O(t,_ r"",. "fóbi .. 
<le ontcos.d.1d mo",,,_. o al me"", 75·1>0 monut", <lo activid.>d fi.., •• ~r6boc. 

"" ,nt"""c\.1d "'1<"""; o ur.o ,omb"",eiórl ele ombos por. ""''''''''" import~nto. 
I;¡enofi<ios I"r~ "' .. Iud. _ de ",,!;4 oIIos, "' actillidad I;si(o, "" acuerdo ° "' 
<ondi<iórl ele "' PI"W"", os furod.>m""t~1 por. fl<>'It'r logrO''''''' ,;o" lo'iz, .. "doble. 
""'Iur. y .ut=fi,i"",o 
SO' rocomo~nd.lo tambo"" acti"id,ldo. <$1> lort.~i.,..."to mu.<uklr 00 int~",,;o.d 

""""'f~ ".i<¡oroso, l o m.l. diii, "" "' 'O"""",, y. qLJ<' '''0' "'10,,;0.06 
propor'"""", l;¡e""fl<iQ5 aoie""":" f>Or.1.1 •• k>d 
Los .dun", pu..oon .um""t~f 1.1 <><tovid,>d fi"",,, "fóbi<. "'" intrnsi<!o<I mo<!f'rodil 
• m.l, cIe 30(1 mintJto~ o hiI«< m,I. d< 1~ ",n~tOS el(' .¡~"""" .~rOboco> el(' 

inl"">id.><! ""Pr""'; o ...... o<,mbL"""oón d~ mo<J.<>r""" Y ";90'0". k> ""~ '" ... ""r.o 
por. t>w<>f""" 6e .. 1"'; odi<:-. 
Lmtor "' oantl<l.><l de t .. mpo qU<! po"'" _ ...,."".,...". SUst,tU~ oltiffl1po 
""'nw<> con acti~ 1I<i<. de c""'q_ in(o""<I.><l (inc\J)'O..oo inl'1<lSidorj ~ro) 
p<oporcionil i><'nffi<"" PM. l ... Iud. Arfibo o~ "" 64....,., "' act~ fi..,a, do 
<>< ...... <10. "' ,~do'" PO'>OfIil.~' lundiim<!fllol PM. podo.- !ogfor ur.o "dii f~", 
.... .-, '"9Ur. y .ut=fi'''nto 
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¿CUÁLES SON LOS NIVELES DE ACTIVIDAD ftSICA 
RECOMENDADOS POR LA OMS? 

Act,y ,dad I",ca leye 

Al realizarla, <e SIente u,", <en>a<:ión de calof, 
hay I lg~'o aumentO d~1 ,,"no de I~ res piraoón 
y del ritmo de "" latidos del coralón 

EJ~mplo, C~ITII .... t. Suay~, est iramientos, 
acttVIdades "'" jardInería, entre otras 

A<IIVldad lIma Intensa o v igorosa 

En este caso, la sensación de c.lor es bdstilme 
I""rle, la resptr.><1Ór1 se ve di ~éu ll.da , ""y una 
falta d~ al ,ooto y.1 ritmo"," los lat idos del 
corazón es eie'llado. 

EJ~mplo, trOlar O pracli<ar ","pones como 
""tac ión, bale>nc"'to, vole ibol, a un """,1 
..... anlado 

ACllvldad ¡1S"a moderada 

Aumenta la <ensación de calory <e inicia una 
hgera SUdor ~,ióo, el lltmo [le los la"dos del 
corazón incr...--nentan, p~fO aun nos permlt~ 
hablar 

Ejemplo: paseos r~pidos, r~(()Hldos ~n 
bi<lCleta, bailes. entre <>Iras 

AWv ldade, de fort~¡ .<lml.nto d . muoculos 

Aumenta la fuerza muscular O<ea,1iI polen<:I. , 
la re"'ten, ia y la masa lenlrenamiento de 
fort31~"",cotO, de r~s .. tencl. O ~J<lr( I<IOS d~ 
fuerza muscular y rl'Si'teocia) 

Ejemplo: ¡""antar pesas, subtr escaleras, 
saltar, hacer lag<lrtij<ts, entre otras 
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CONSIDERACIONES IMPORTANTES: 

.. Cualquier actividad es mejor qUf' 
ninguna. 
'-'". ....wd fb¡<~ 6 :s.egura p.o'~ 
.. ,- oyor~ de ... 11"''''' .... , Y I~ 

~~< • p.o" ~~...:I""II"''''' -
'">O< 
~ ~loOtII> que no han ~ 
d"'9""'I"""'" con rnngún "pO de 
."I~,medad ,,,lon,,,, (como do;¡OOes. 
."fto,m<'<'i.>d CMd,,,,,",,ul,) r u 

""<'<>IIr, r I I ' ~) y no I'~r>en sintomas Ip 
ej., de>lor fn f l Pfcl>o, """fO, dolo r 

en •• ,,"'u "-Ino''': .. ;~ 
, .. , ~I ~"o ",,'es de C~l'" 

• ~, ti ... ~ ..c',,,~, 
En b>.....,os "",,1>1IO!o O CGn 

lk!00ei pO' enfermedades, !-<: 

'«omoend-lo ,n",1O< con ;\C',vdades 
ligero>. como cam,,,., •• y ~ument~' 
de fo",'" ptOQ":"Na la dutaclÓn, ~ 
('<'<:U«OC>ll y la ,nlen~ de \o a<:t ,!dad 
haSta " Icant .. I¡o ca n"cjad d~ a<'Nid.ld 
fiSlca ,,·eom~ n d .. da 
~ar. ale aMar I~s r~(OtnendaclOn~s de 
a"'"od.>d fi .... a, 10 más ,m portante e~ 
",,~,.or\o a lo 1...-90 d@'ldíay en ' odo. 
" ""ornOS (pn el noga', en el ".t>.o¡o. 

,puNción, como tne-cloO de "an'lX"ttl 
..... tiCOlt'a. en lug,a' del ~..:lor 

¡".oo<,:JfW tu c.n-o e-n '" 
~t.J(u) • ....,oentO m.1Is a~ladO de \1 
""",oda p.o'. fon'.rtt a,...",,,,,, 
I!,l,. dPI.-ro o .U1obú> "'" paritÚ 
.ootes p.o'.o ~~har Y ca_ un 
"",,"', 
,~PC""'<ÚO qu~ citÚ 1><1"" cu~nta' 
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¿CÓMO ESTAMOS EN MtXICO? 

la al lmen!oKi6n no solamente toen(' que ver con nutnoón ysalud, en parte 

'" viene de 
nu estros 
antepasados 

'" m~rCl "uestr. 
Identidad 
meol" ". 

'" nos permite 
npreur 
afectos 

liS famll~s tle...,n un p.1~1 importante en la fOrmiclcln de hjbitos ygunos 
.lImentHIo. al tener Innueno:l<I sobre qu'. cu~ndo. <cima y <ujnto u come. Por 
ello, " un n~1o Ideal para construir en tre toOoo 10$ Integrantes ~bltos ele 
allmentaclcln SiOlud.ble., ""'tenible., prOlTlO\llendo I¡os cociflas tradiciona," y 
gntrO"""'I<IS rtgion~ln. lonale<iendo n\>estriO Identidad cultural. 

¿ POR QUÉ ES IMPORTANTE ESTA RECOMENOACIÓN? 

hlsten estudio. que muestran que la comld. en I.milla 
f.vorece el d .... rrollo de buenos hábitos .lImentarlos con el 
mayor cons.umo de frutas. verdur<l'l, ce'eales. productos r..;os 
en calcoo, y un merlO r conwmo de alimentos fr ilOS, procesados y 
ulcraproc:esados 
La comida es muy importante, ya q"e 3dem.ls de r)U!rIr a ni\'t l 
bIológlCO. también cu b'e u"," ¡.ene de fUn<:oones soc""~s y 
cultura les que d.on sentido de pertenencl, e Identidad y 
10rt.IKI I .. relaciones Inte' person.les y soc~les. ~ás, 

Pl'fm'ce compa' ti, y demostr .... afec:to. :OOhda,,<Iad y emp.ot~ encre 
ou<l'lcos.r.. .. 
Comer lue'a de c~ f""",ec:e que I.e comao ahml'nlos puxesados 
y iostos ~ra consumo que son menos saluda~ .. CuandO los 
moembros ~ IlIMflll'" p¡II1lCipan ~ la prepar,)(1()n de los 
.1iomerIcos. ~Sla el IIvado de los tras!es. Sl' desa<rolJan h.Jbolodildes 
CuI ......... ",. er¡1os m.is jóvenes. se corr>p<orten loo. re~,lodades, 
y Sl' d,¡.lfuta loo comioj,¡o er¡ famil>.l 
Cu.ndo In peroonu comen solas. comen mjs rjpldo y por 
ende COntumfn m~s c~n tldadn de comldll. 
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¿CÓMO PUEDEN LAS FAMILIAS AYUDAR AL MEDIO AMBIENTE AL PARTICIPAR 
JUNTOS EN LAS TMEAS RElACIONADAS CON LAAUMHHACJÓN? 

El de.perdicio de alimento •• e reluiona con la contaminación del ambiente. 
Cada a~o . e du pe rdlclan aproximadamente una terce ra part e de lo. ",I imento. 
producido. a ni .... 1 mundial. lo que tiene un alto co.to ambie ntal de uso y p~rdida 
de recursos. En M~.lco. la p~ rdlda y de'perdlclo de alimento. tambl~ n e. un 
problema. ' e du pe rdicia alrededor de medio kilo de alimen,o, por persona al día. 
e. decir 20 millones de toneladas (para 2018). Las familias pueden ayudar al medio 
ambiente al reducir .u. desperdicio •. Planificar la compra y preparar ~olo lo que 
vamos a con.umir .on forma. práctka. de redudr el de. perdido de .limen,o. en 
el hogar. en la. que toda. y todo. podemos participar. El consumir alimento. de 
producción loul y re~ional. con poca di.tanda de tran.porte. tambi~n con,ribuye a 
contaminar meno. el ambie nte . 

¿CÓMO PONER EN PRÁCTICA ESTA RECOMENDACiÓN? 

PrOCUra comer con compañl", 
cuando se", posible y sentarle a 
la mesa para darte el t iempo y así 
disfrutar de los al imemos. 

Promueve que toda la familia se 
Involucre en planear las comidas 
y partIc ipe en la preparac ión de los 
alimentos 

Haz al menos una 
comida en familia 
al día donde todos 
partic ipen. desde la 
preparación de los 
alimentos, hastJ el 
lavado de los trastes 
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'rep.r. los .limentO$ 
Trill. de 
Inyolver.rle 

PI.nu los menú. 
incorpor.ndo m.yor 
c.ntid .. d de ve-ge,.le. y 
haz ul'\,} lista de comp' as 
pa,a evita, comp,a, de 
~. No vayas a comprar 
ali mentos srn la lista y Sin 
haber comido y bebido 
alyo 

en e.s., eso h.Jr~ m,js 
r~col el comer ahmentos 
saluoables y no comprar 
~ I 'mentos IISIOS para 
comerse que tienen much.J 
sal, a~ucar, grasas y/o 
energla 

con l. comld. , 
desde SI.I compra 
y p(epa(~ciÓn, 
hasta tu plato y tu 
boca. 

ea 
líID 

Oisfrvu l. comida y re<onoc:e eu.inu h.mbre tienes. Hacer 
una palJ5,il por un m'nuto o dos ~nles ele empe~ .. , dr:;frut;¡r los olorl"5 
y los coto<es de lo que l"5tás a punto ele comer. ,)Si como las diferentes 
texturas y sabores en cada boc:ado 

HIl que l. eomid. sea un tiempo 
p.r. compartir y pasar tiempo con 
amogos O ramIlla 

Reutiliza los sobrantes de 
al imentos prepar,¡dos para 
completar otro platil lo u otra com,da 

P.ra eYltar desperdicl.r .lIm.ntos, comienza con uo. 
pequella porci6n. Esto il)'Uda a regular el h.lmbre m,d al y comer 
hasta senurnos sausfed"oos .. 

Incentivemos a nitios yarones, .dolescentes y hombres 
a partKopar en las actMdades ret.KlOI'IiIdas con la planeacOÓrl y 
preopar.Kión de alimemos, como lavado y guardado de platos. olas y 
utensilios. 
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LOS GRUPOS DE ALIMENTOS DE LAS GUÍAS 
ALIMENTARIAS SALUDABLES Y SOSTENIBLE S PARA LA 

POBLACIÓN MEXICANA 

Los grupos de ~hment0'5 son la formil de claslfic~r los ~lIment0'5 de ~cuerdo 
con $lO COmposlCl6n"Comer una vaned~d de ~l l memos de c..,u uno de los 
grupos puede iyudarnos a dlsfru!ar de una d>!!!a ~s colonda, sa ludable y 
sostenible. 

Por un lado, la evidenc ia ha demoStrado que el consumo excesIVo de alimentos 
altos en grasas saturadas, como las carnes procesadas o la carne rOJa, se 
~I ac¡ona con mayor r iesgo de CIertos IIpos de enfermedades prevenlbles.1i La 
~nc", tamboén muestra el efeClo ambiental noc,>'O de vanas d,etas; la m<I)IOr¡'¡ 
de los estudiOS concluyen que una dieta roca en allmemos de origen vegetal y 
coo menos al,mentos de orogen animal confiere beneroclos para la !KI!1.Id y par" e! 
medio amboente ,-

Los grupos de "hment0'5 con5lderaoos en las Guias AlomentarlolS se "grupan no 
sólo con base en so composoo6n. IoIno también a las consoderac:oones ambiem"les 
para una d,et" sosteoruble, especffic"menle separanóo los ahmenl0'5 de ongen 
arumal y orogen vt'9I'tal que aportan prote;na, gra$aS wludilbles e h,drat0'5 de 
carbono wludables. Entonces, 10'5 alimentos se (la$Ofican en S grupos; 

Ot'ntro de un mosmo grupo los "hmentos son eqUIValentes en su aporte de 
I'\IJtnentes y por lo tanto IntercambIables, mien¡r as que lOS "hmentos en grupos 
olferentes son complementariOS 

-
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V~rdurasy 

frutas 
C~rNIH Integrales o 
dfo grano< ~nte ..... y 

tuWrrolos 

L~gum lnosascomo 

frlj<>l~s, I~nt~ja<, 

habas o garbanzos 

Alimentos de Aceites y grasas 
origen animal saludables 

Sil! emwrgo, la excepción son los allmento~ de origen ammal (Grupo 4). Por su 
Impacto ambIental, e,to, no son intercam biable, (por ejemplo, el po ll o no se puede 
IntercambIar por carne de res) Y hay que li mitar el consumo de carnes fOja, a parllf 
de los 5 año, de edad y durante toda la vIda adulta, tanto en cantid<ld como en 
frecueflCia . $i,e SIguen d,etas vegetariano, O vegana" las porCIOnes de a li mentos 
de origen amlTl<ll pueden IntercambIarse por una combinación de leguminosa, 
(Grupo 31 y aceite, y grasas ,aludable, (Grupo SI p~ra garantIZar un consumo 
adecuado de energia y macronutriente, (proteinas, hIdratos de carbono y gra><lsl 

A continuación,e describe c~da uno de los grupos de alimentos: ""... 

Grupo 1: Ve rdur as y frutas 
Este grllpo de alimentos engloba 

Verduras: Son las hortal llas, hOJas, flores, Inflorescenc ia~ y tallo~ comestlbles_ 
Algunos ejemplos de las verdllras 5{)n: quehtes. nopale,. eJotes, tolTl<ltes. jl lomates, 
ch. les, p,mlenIO" calawlas, ch<lyotes. ch,lacayote. co lo nnes. flor de Ilote, jicama, 
h'lII lacoche, hongo, regiona les. acelgas. brócol" cebo ll a, esp inaca, lechuga, pepino 
y 13nahona 

Fnllu: Son parte de la planla que se come. cont.enen la, sem ill as par. hace r 
crecer m¡\, planl3S y pueden ser cullivadas o crecer en la naturalel<l. Algunos 
ejemp los de I¡¡s frutas son: guan¡\ban3, tuna, papay ... lapole negro, chicozapote, 
mamey, guayaba. teJo<ote, c"pu lín. p'~ a, anona, xoconostle. ch<fimOyJ. nJnce, 
moras. c<fuel<l ama" II", p.tah~ya. duramo. fres<>, mango, m<lnlana, per<l, nar<lnj<l. 
hmón , SJndi .. y UVil, entre much<ls otrJ, de carácter reglonJ!. Si b'en Jlgunas frutas 
pueden terler más ~:¡úcar, en su forma nJtura l esto pr¡\ct lCJmente no representa un 
riesgo y,e pueden <onsumir de formJ ampha y yari<ld,¡ 
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Grupo 2: Cereales integrales o de grano entero y tubérculos 
Este grupo comprende al imemos como el m~ íz y la tort illa de maíz 

mxtamalilada, el arrOZ imegra l, el mgo, aver.a y los al,memos elaborados ~ parm 
de ellas, como el pan o la pasta imegra l. Tamb,én, en eSte grupo se ,ncluyen Otros 
granos que no s.on proplameme cerea les (pseudocerealeSL como el amaranto. la 
qUlnoa y los tubérculos, que son partes engrosaddS de raíces o tallos que CreCen 
baJO tierra, como el camote, yucd, el ehdymextle o ch inchayote y la pd po 

la d,fereneoa emre los cerea les integrales O granos emeros y los ceredles 
refir.ados es que los primeros se consumen de fo rma comp l e!~, $Jn quitarles 
nlngur.a parte, m,enuas que a lOS segundos se les hdn retirado partes ,mportames 
que contienen fibra, proteína y v'tamona' del grupo B. Por esta razón es que se 
reeomoenda preferir lo, cerea le' en 'u lorma integral O entera 

Grupo 3: Leguminosas 
También conocodas como legumbre" son ,emollas comest>bles que crecen en 

vainas y provienen de plamas de la famoha de las leguminosas. Alguno, ejemplos 
son: I"Joles, garbanzo, habas, lemejas, alubias, alverJÓn, ehícharos, soya y algunas 
legumonosas loeales_ 

Estas, al eombma~e con cerea les imegrales o de granos emeros, proveen 
proteínas completas. por lo que pueden suphr perlectameme a la carne 

Grupo 4: Alimentos d .. orig .. n animal 
Este grupo comoene a 10$1~C!eos (leche de vaca y sus derIVadosL huevo, 

guajolote, pollo y otr;¡, aves, carne, rojaS, pescados. mariscos e onsectos y otros 
tejidos provementes de ave" mamilerO$ y peces. Entre ellos se encuemran 
queso, yogurt, carnes de cerdo y de res, onsectos como los chapulines_ Lil~ carnes 
procesada, O embut>do, como el Jamón, salchicha, chon¡:o y to(>no, están en este 
grupo, pero no se recomienda su consumo por sus electo, da/\ono, (por lo cual no 
se encuentran en el plato de bien comer). 

Grupo 5: At .. itu y grasas saludabl .. s 
Este grupo Incluye a las oleagmosas y frulOS secos, así como gr;¡sas saludables 

extraídas de plantas. frutas y Iru tos secos. Algunos ejemplos son; cacahuates. 
pep'tas de calabaza, piMn, ch'a, nueces. almendras. avell.lnas. postaches, semollas 
de girasol y aceites de cano la, aguacate. girasol, cacao y aceite:; de caflOla. 
aguacate. 9lrasol, linaza. ol.va y soya 

Debodo a que su conte",do de gr;¡ sas :;aturadas es baJo y no contienen 
colestero l, se pueden consumor de forma COHd,ana en pequet\as cant idade:;, 
odea lmente comoendo semillas y frutos secos 
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LAS RECOMENDACIONES DE LOS GRUPOS DE ALIMENTOS 
OE LAS GUIAS ALIMENTARIAS SON 

1. 1r>c;luOf en c¡¡oa tIempo oe comIdo ~¡ merlOS un ~ l lmento 

del Grupo 1 y 2 (grvpo oe ;oerour,¡s y (rut.J\.; ygrupo de 
cereales y tu~cutOS). 

2. IrlClul' tooo~ k)$ o<.JS al mer.os un ... hrnento del Grupo 3 
y S (grupo Oe t('9umlno!.lS: y iKt'IIes y gr;r.;<l !KIluOOble5~ 

3. limItar el conwmo de .Jhmentos del Grupo <1 (Origen 
.:mIlTlal) en <lduIIOS. A part" de los S .J/'ios oe ed.Jd. se 
iKonse¡a no conSUffilf d""rl.JtT\ente estos .Jhmento\.; 
exceptuando los IActeos mfnlrTlClmente proces.xlos. 

--------------
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El fcono de las Gufas Alimentarias Saludables y 

Sostenibles para la población mexicana 

Las Guias Ahmentanas alrededor del mundo cuentan 
ger.eralmen¡e con un icono .... <;uaoI de apoyo, que es la 
representación lesunuc!a de las guías, en el en¡endldo que 
un icono no tlansnme absolutamente lodos los mensajes de 
las guias, Suele ser el matenal más d,lund"jo y por lo mismo, 
¡lende a se. amp liamente conoc ido pO< la población 

La actua lizaCión de las guia5 51' 1I ev6 a cabo 7 allos 
después de su promera ve rSión (en 2015) por lo que la 
s,tUiKlón de salud y nutricIÓn de I ~ población cambIÓ, 
fue necesaroo actuahzarlas_ En e5ta ocaSIÓn, además. se 
pre!endla hacer unas guÍ<rS que fueran amtgilbles CDll ~ 
cuidado del planeta. En la5 reUniones del Comoté de expertOS 
para doc:ha actuahlaoÓll. se de<:IdlÓ mantener la figura de 
un plato. para capllalllaf ~e lo avanzado en la d,fUSlÓn 
de cDlltenodos para la onentaclÓn i1hmenlana poblacoonal, 
yil que estamos famohanzados CDIl el uso del plato Además, 
es Cl'runo a nuestras C05tumbres, pues se usa paril servir 
los ahmentos y plat ll105 que se COflSUmorán en cada una de 
las comidas prlnclpale".i. Por lo tanto. ~ ícono de las Guias 
AJ¡mentanas Saludables y So5ten,bIi!s parilla población 
me~oc:ana El ,,",10 de! IJren Comer Salvdoblt y Ses/enrblt 
prctendll ser una verSIón ilctual lzada de El PIOlO del Bien 
Comer, qua eXiste desde 2005 El PlillO del Bien Comer de 
In nuevas Gulas Alimentarias t ienen tres oblNI'iOS 

VisualiZilr 1.: .. 
proporciones 
recomendadas 
de los grupos 
de alimentos. 

Pe,m'ti, a 
la pobtaculn 
'econoce. 
facitmente 
lilS Guias 
Alimenta.ias , 
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El N:0fl0 InclU)'@los5glllpOS de ~IImenlos con los que se conlorlT\ilron IiIs 
recomendacIOnes de ahl1'll"ntaclÓn wludable y sostenible para liI poblilclÓn 
_durisylrulas, cereal~ y tubéfculos, leguminosas, ~hmemos de orogen antlT\ill, 
aceites y grasas sa ludables 



Repensando nuestros platos 

En las últimas décad3S, la carne ha sido uno de los 
elementos principales de los plat ill os de la COCina mexocana, 
cada ve¡: ocupando porCiones miis grandes en nuestros platos_ 
Las verduras, las leguminosas como frijo l y otros cere~ les 
Integra les o de granos enteros diferentes a la torti ll a, han 
pasado a un segundo plano, ut oll ¡:ándose much<ls veces en 
pequei'oas porc iones o solo como acompañantes de I"s carnes 

El Plato del Bien Comer Saludable y Sostenible también 
nos inVita a repensa r O reestructurar nuest ro plato, para 
que la mayor ia de lo que comamos y el elemento pronClpa l 
de nuest ro, plat il los >e"n la5 verdur"" fruta" leguminosas, 
ce reales integra les o de grano, enteros; y que I ~s carnes, 
espec ialmente las carne, rOjas (SI se con5umen) se '-lHhcen en 
pequei'oas c~ ntida d es para d~ r sabor a las prep~raci one5 y 
acompa~ar a los al imentos de or igen vegetal, 

Esto puede logr,lrse, por ejemplo, comb ln<lndo los gUIsos 
de solo carne con much~s ve rduras o leguminosas, eVitando 
consum" carne diariamente o s"v iéndonos porC iones más 
peque~as de carnes, de manerJ que ocupen un menor esp~c l o 

en el plato . También, podemos pensar en que ahorJ la c~rne 
seJ un Jcompa~ante de los alimentos de Origen vegetal, como 
ha sido en muchos plaollos de nue,tra coc ina tr~d i Clona l. 

Ut, li lando estJ estr~tegta, podemos obtener todos los 
nutrientes ne<:esanos par a una buena sa lud, ~ I mismo tiempo 
que contribUimos a la salud de l planeta 
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Flgurl 1. Icono de l;¡s GuÍils Ahmo!ntanas Sail.J<:labies y SOStenlbk-s ¡¡<Ira l;¡ 
poblaCIÓn melOCarw 2023 el PIa!O delBM!fl Comer saludabk- y SOSt ffilble 

Para ~ dl!.ello. !.e U!lltlaron ilhmen!os frecuentemente com.umldos por l;¡ 
poblilcoón, que pueQen se< SU5t1tuldos por ilhmentO~ típICOS de cad! reglón 
ck>ntro del rrusmo grupo 

Fue validado (On nl/los y nll\iIs. iKIoIescemes, madres y p¡idres del norte. 
centro y ~r del p¡iis; de lOOil5 urb.Jnas. rurales y grupos indigerws 
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ÚlIlI,ene dos ~ndas. u"'" ,nd'Cilndo que l.Js ..erdufas y frulas que ~ 
consuman sean de lempor <oda (menor casIo) y produodas localmente (ya que 
generalmenle loenen menor ompatlO amb,ental. además de ser de flK'nor COSIO~ 
ambos elementos omponante,¡ para liI soslen,bohdad Otra. debaJOdeI plalO. 
,ndICando que ""'lemas los allmenlOS con s.ellos 
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