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¢Sabias quez?...

Adoptar habitos de alimentacion saludable, actividad fisica y no fumar,
contribuyen a reducir hasta en un 80% el riesgo de desarrollar enfermedades
del corazén, diabetes, obesidad y otras no trasmisibles.

Fundacién Espafiola del Corazén 2024; Gobierno de México 2024.
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Alimentacion

El Plato del Bien Comer
Saludable y Sostenible

RECESD RECESD
CALCIRLES ATCARES

: LUNTIENE EDULLORANTES, NU RECUMENUABLE EN NINOS |

| CONTIENE CAFEINA EVITAR EN NINDS
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Alimentacion

Plato Saludable




Porciones
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2 palmas 1 puiio =1 1/2 puiio = 1/2 1/3 de 1 pulgar =1 1 puiio = 1 taza
ahuecadas =1 taza (240 ml) | taza (120 ml) de | palma con el | cucharadita (240 ml) de
taza (240 ml) de de Frutas Cereales o grosor (5 ml) de Leche
Verduras Leguminosas | del mefique Aceite o
=1 porcion Grasa
de
30 g de
Carne
La palma
completa =

3 porciones
de Carne
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Menos carne y mas legumbres y verdura

Incluye otras fuentes de proteina vegetal

Rid P >R I i 0 ".’”\"'- s
: }'. ’Z',-:l - --.0 E f Qr."’{".
. el 3 2% 4 "

——
'

-



Menos carne y mas legumbres y verdura

Combina: cereales + leguminosas

Tortilla Frijol
Bolillo Haba
Arroz Lenteja
Pasta Soya
Amaranto Garbanzo

Avena
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Consume grasas saludables

Grasas omega 3y 6:




Fortalece tu microbiota intestinal: @ Salud

Digestion y absorcién Produccién de Sist g
de nutrientes vitaminas y alEla 0% .
g Inflamacién
proteinas defensas
Procesos

Peso corporal Estado de animo Salud mental

cognitivos



;Qué beneficia a tu microbiota

intestinal?
Alimentos ricos en fibra (prebidticos). verduras, 2 3 D ® o
frutas, cereales integrales y legumbres. pE @ Eauilibrio
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Alimentos fermentados (probiéticos): yogurt, ” . salud
bulgaros o kefir. ? .f

Polifenoles: promoviendo Ila proliferacion de
bacterias beneficiosas y aumentando su abundancia.

Té verde, frutos rojos, kiwi, durazno, naranja,
mandarina, manzana, espinaca, lentejas, frijol negro,
cocoa, etc.

Agua
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Consume suficiente fibra

Enfre ofros beneficios... Verduras

ayuda a que el transito gastrointestinal
de los alimentos sea mas lento y por lo
tanto a la absorcion de nutrientes

A
Existen dos tipos: 9
4
»

-Frutas

soluble e insoluble que puedes encontrar
principaimente en pulpas y cascaras de
frutas, verduras, lequminosas, y en la
cascarilia de algunos cereales enteros.

-Leguminosas: frijol, haba,
lenteja, garbanzo

Para mejorar tu
digestion...

evita las barritas y cereales
ndustrializados y mejor consume granos
enteros, cereales, leguminosas, frutas

y verduras. Y suficiente agua simple

-Cereales: avena, amaranto,
tortilla




2 Salud

¥ secretarfa de Salud

Compara las etiquetas y evita:

m “Grasas malas”, relacionadas con el aumento de

— Relacionado con sobrepeso y Exceso colest;cerol, ata:ques al corazény accidentes
CALORIAS obesidad TR cereprovasculares

EECRETARILA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD

m “Grasas malas”, relacionadas con la acumulacién de grasa
Relacionado con hipertensién arterial y

I EXCESO en las arterias y enfermedad cardiaca. Incrementan el

: GRASAS . .
50010 enfermedad cardiaca TRANS riesgo de mortalidad por estas causas.

- SECRETARIA DE SALUD
SECEETARIA DE SALUD

ﬂ . _ Productos de menor tamafio, contendran el etiquetado de
EXCESO Relacionado con sobrepeso, obesidad, advertencia nutrimental numérico:

AZUCARES diabetes y caries
00e0e

SECHETABLS DF Sl R LA O AT SECRETAR & D2 3805 S CAE AL G LI SECRETAA DE SaU0

SECRITARIA DE SALUD




Edulcorantes

CONTIENE EDULCORANTES, NO RECOMENDABLE EN NINOS

Sustancias naturales o artificiales distintas al azucar que
proporcionan un sabor dulce.

No se recomienda su uso frecuente, debido a que

conducen a alteraciones:

Metabdlicas

Centro de saciedad
Microbiota

Resistencia a la insulina

Revisa la etiqueta ya
que pueden contener

azucar
Maltodextrina, dextrosa,
sacarosa

; relnirariy
- s

Sacarosa (azucar) + estevia + sucralosa



Cafeina en nifos
| CONTIENE CAFEINA EVITAR EN NINOS |

Secretaria de Salud

Puede causar insomnio, nerviosismo, ansiedad,
frecuencia cardiaca acelerada, malestar estomacal,
nauseas y dolor de cabeza, lo que depende del grado
de sensibilidad de la persona.

Los nifios son mas sensibles a la cafeina y pueden
sentir los efectos por mayor tiempo, alterando el
sistema nervioso, los patrones de sueno, la capacidad
para concentrarse, el ritmo cardiaco, la presion, etc.



Compara las etiquetas

1. Compara productos similares

2. Elije sin sellos o en su defecto, con la
menor cantidad de ellos

ESo
AZUGAREs
|
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3. Si tienen la misma cantidad de
sellos, revisa las tablas nutrimentales y
elije aquel con menos excesos
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Compara las etiquetas

3. Si tienen la misma cantidad de sellos, revisa las tablas nutrimentales y elije aquel con menos excesos

FRIJOLES
NEGROS

DECLARACION NUTRIMENTAL

TJAMANO
FAMILIAR

o exPerts en Irijore;

T —
Frijoles Negros 8

) Refritos

: Declaracion Nutrimental DECLARACION NUTRIMENTAL
CONTENIDO ENERGETICO POR ENVASE ~ 323 keal (1 355 k) Cantidad por 100 g CONTENIDO ENERGETICO POR ENVASE 639 keal (2681 kJ)
: POR 100 Contenido energético R 100 FORPOROONE 1409
CONTENIDO ENERGETICO 75 kel (315 kJ) por100g 1125kcal (4725k) PORCYONES POR ENVASE 5 2t
PROTEINAS por envase 2475 kcal (1039.5k)) CONTENIDO ENERGETICO 98 keal (412 kJ) 128 keal (537 kJ)
GRASAS TOTALES Proteinas bg PROTEINAS 47g 619
GRASAS SATURADAS Grasas totales 45¢g GRASAS TOTALES 439 56¢
GRASAS TRANS Grasas saturadas 05¢ GRASAS SATURADAS 04g 059
HORATOS DE CARBON DISPORTBLES Grasas Trans 0mg GRASAS TRANS 16mg 28mg
AR AR L HIDRATOS DE CARBONO DSPONBLES (1020 183 |
. AZUCARES ANADIDOS. O Aziicares afiadidos Og AZUCARES 069 089
FRRA YT Fibra Dietética ig AZUCARES ARADIDOS 0g 0
SODIO - _— : 449
Sodio 349 mg | FIBRA DIETETICA 340
S0DI0 |3% mg __ m
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Compara las etiquetas

1. Compara productos similares 2. Elije sin sellos o en su defecto, con la
menor cantidad de ellos

’ \.w' 3. Si tienen la misma cantidad de
;- sellos, revisa las tablas nutrimentales y
elije aquel con menos excesos
Orlglnul:.,.

4. Revisa la lista de ingredientes




Revisa la lista de ingredientes

Dgrethantes Lache antacs JeSBar rade  cultves Setees Contient: Leche. Peade continer:
Geten, ez, sap, trge, fresa saliins y barwradims. Seats ok Bohe 35 QECLARACION
NUTRIMENTAL POR 108 §: Contuaidhs emergitice T5 heak (315 W), Proveioas 1) 8. Grasms
tatres (g 1 Grasas saturadas (g 19, Crasas trass fug) 0. Bar20s de 2orboae Sopoelbies
(3) 12, Axicares (5) 7.2, Azicares shacides fg) & Fiirs oerdoca (g O Sofie (mg) P8 Cakcia
(1) 77T 2. Comtenite onergttics por euie 675 bodl 2835 M|

8) soe
Protena™ Qrasa
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Declaracion
Nutrimental
For: 1003
_
Conlenido enespitico 74 kel
1)
Froteeras s
Grasas Diaes 2¢
Grosas saturadas 13g
Geasas trans g
Hicraios de cabone
gsoonbios 110
Anicares €15
Azicarss sadicos 0g
Firg ostéaca 0g
Sodio §3mg
Caco 198
Comenido e

Igraiemes lechs
semoIscremada  pesteuIdatg
estandwnada, Lactesa v Cultivos
Laztoos Centiene: Lacke Pusde

Cmrﬂmﬂrml Nueces
Contena 7% Grase da Leche
**Por 12 g de producto

(Turay no
) natural
: ¥ probidticos

S o

Declaracion
Nutrimental
Wr.!g
Proteitas o8¢
ks 1
- O
s rans ]
Hiratas ce cabong
e, iy
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Declaracion
Nutrimental

Por: 1

Cantenido energético keal
Proen:s rga g
Grases totges z
e 3.§
Haaing 68 catono

L

por envase 1 ksl (1 580 W)

Ingrediennes Leche
semdescremada  pastewezada
sundarizads, prepanade  de
s 13% (Duame (27%)
anicares  ahaddos  (azdcar),
dmdm modfudn. pecting,

srobo,
i o mrim ubor ramo,

sorbito de potasio, celoramtes
(rojo 40, amarilo 3, amarille 6,
argl 1, aatto)), anxares
Macdos  Qaka),  dmiden
modificado, saborizante, cultivos
licticos y cultivos probicticos.
Contiene: Lleche. Puede
Contener:  Trige (Gluten),
Nueces, Sulfites. Contiene
15% gusa de leche. (en
Probiiticos
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anego Natwre &

Ingradharces:  Lachs  Semdascromida
Pastennata  Edtandaruade,  Adicirss
Alsdides Arecar!, Sebor Nanarsl Lactasy
v Sultwes Licscon Contiens: Leche Posde
conteosr: Gluten (Trigo y Avenal. Nosces.
Contane 17% Geass de lache 'Y
proteine por 1250 de prodects. **Cooten
2 veces mis proteies gue yosliit betdo
netaryl $g



Compara las etiquetas

En las “pequefias” diferencias, estan las grandes diferencias.

;Lo llevo?




Realiza sustituciones saludables
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Opcidén No Saludable

Opcidn Saludable

Refresco, jugos y bebidas azucaradas

Agua natural, infusiones y tés frios sin azucar

Papas fritas y botanas industrializadas

Cacahuates naturales, palomitas de maiz
caseras, palitos de zanahoria, jicama o pepino

Nieves o paletas ultraprocesadas

Nieve o paletas caseras de fruta y/o yogurt
natural

Cereales de caja azucarados

Avena natural con fruta y canela

Pan de dulce

Pan tostado con fruta

iEllje opciones ricas y

saludables!
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Botanas

* Fruta

« Verdura como jicamay pepino
« Cacahuates naturales

» Pepitas

« Habas

« Garbanzos tostados

« Dips con yogurt natural

« Palomitas de maiz caseras

« Pan integral tostado con

« jitomate y queso

« Tostadas horneadas con limoén
Ceviche de lentejas



Bebidas

e Tés

Agua natural con rebanadas de fruta, pepino y/o especias

Agua mineral sin azucar

Agua de Jamaica o limén sin azucar. Puedes agregar -
chia o especias r
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Postres

Paletas de yogurt con fruta y avena
Postre cremoso de guayaba con canela
Gelatinas de alimentos naturales
Paletas de fruta con chia

Helado de fruta congelada

Pudin de fruta

Mousse de cocoa con cottage/yogurt
Panqué de avena con cocoa
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Hidratate

= Ingiere liquidos regularmente, aunque que no sientas sed

o Acompafa las comidas con agua simple

Lleva contigo siempre una botella reusable de agua simple y toma frecuentemente
\ Mantén disponible agua simple en tu espacio de trabajo y en casa

¢{Cual es tu estado de hidratacién?

HIDRATADO

Recomendacién de consumo
e agua:

HIDRATADO

HIDRATADO

De 2.0 a 2.5 litros al dia

DESHIDRATADO

DESHIDRATADO

DESHIDRATADO

SEVERAMENTE DESHIDRATADO

N O U A W N M



Alimentacion Consciente

Evita ver television o
Escucha a tu cuerpo ; )
EE ' celular mientras comes
Identifica las sefiales de =

hambre y saciedad Dificulta la identificacion de
sefiales de hambre y saciedad. Es
mas probable que se coma en

exceso
Come tranquilo Yy sin o e Mastica despacio y
@ prisas -@- saborea tus
Dedica tiempo para comer y de - 2 alimentos

preferencia en un ambiente

relajado y agradable Favoreceras la digestion y el

placer de los alimentos

El disfrute de los alimentos esta

relacionado con la interpretacion que le ﬁ | ﬁ
damos al comerlo: J J



Reconoce las sefiales de hambre y saciedad

Diferencia entre hambre fisicay hambre emocional

e
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Hambre fisica

Hambre emocional

Se produce poco a poco

Se produce de repente

Sientes que puedes esperar para
satisfacer tu necesidad de comida

Sientes que necesitas satisfacer
inmediatamente tu necesidad de
comida

No ansias comidas o alimentos

especificos

Ansias comidas reconfortantes

especificas

Te sientes satisfecho después de
comer

No te sientes satisfecho incluso con el
estdmago lleno

Al comer, no te sientes mal contigo
mismo

Puedes sentir insatisfaccién, culpa o
verguenza

Aprender a escuchar al cuerpo es un acto de autocuidado
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Actividad fisica

Reduce el riesgo de:

- Mortalidad ' Al menos al menos
- Enfermedades cardiovasculares . 'Iso = 75
o . 7 = | entre
- Hipertensién entre o
300 7150
- Diabetes de tipo 2 minutos minutos
actividad actividad
fisica aerdbica de fisica aerobica de
intensidad moderada intensidad vigorosa
. Win W
Mejora:

o una combinacion equivalente a lo largo de la semana

- Musculos y huesos
- Salud mental

- Salud cognitiva

- Suefio Se obtendran beneficios adicionales a medida que la

- Composicién corporal actividad fisica aumenta a través de una mayor
intensidad, frecuencia y/o duracion
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Comenzar con pequerfios cambios es el primer paso
para construir un estilo de vida mas saludable. No se
trata de hacerlo perfecto, sino de avanzar de forma
consciente y constante.

Disfruta el proceso, cada paso es para cuidar de ti, /o
mas importante que tienes.
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Comentarios y preguntas



