Aprende a comer

Aguita pura
%

México es uno de los mayores consumidores de refresco en el mundo
y siete de cada diez mexicanos vive con sobrepeso u obesidad

;Crees que sea coincidencia?

- Consumir un solo refresco al dia incrementa la probabilidad de tener obesidad, 37% en adultos y 60% en nifias y nifios
- 70% del azlcar afiadido que consumen los mexicanos proviene de las bebidas azucaradas
- México tiene la mayor carga de muerte por consumo de bebidas azucaradas en el mundo

Bebe agua,

es la eleccion mas saludable y econdmica. Tu cuerpo no necesita otro liquido.
Asi se ha hidratado la humanidad a lo largo de su existencia

iVuelve al agua!
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Aprende a comer

€s mas sano y economico

El Plato del Bien Comer
Como deberiamos comer

BENEFICIOS

1. Satisfaces tus necesidades
de vitaminas, mineralesy
otros nutrimentos

2. Reduces el riesgo de obesidad,
diabetes, hipertension y algunos
tipos de cancer

3. Logras un buen estado de salud

El Plato del Mal Comer

COMO comemaos

CONSECUENCIAS

1. No adquieres las vitaminas,
minerales y nutrientes que
requieres

2. Aumentas el riesgo de padecer
obesidad, hipertension, diabetes
y algunos tipos de cancer

3. Pierdes vitalidad y tiendes a
enfermarte

Una alimentacion saludable y la practica regular
de actividad fisica mejoran la salud y ayudan a prevenir enfermedades
Realiza 30 minutos de actividad fisica al menos cinco dias a la semana
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Aprende a comer

La lonchera escolar

Un lunch mas sano es normalmente mas economico
y sin los costos en salud que provoca una mala alimentacion

- mezcla de semillas : _
taco de frijol 0 huevo leche sin azticar avena cocida
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fruta o verdura
picada

quesadillas o tlacoyos
sin freir

agua simple
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bebidas azucaradas ‘ ,— lacteos con

grasa y/o azlcar

pastelillos : dulces
frituras

’
:Sabias que?
En México existe una ley que prohibe la venta de alimentos y bebidas no saludables

al interior de las escuelas, con el fin de mejorar los habitos de alimentacion de los escolares.
Sin embargo, en la mayoria de las escuelas siguen ofertando estos productos

o g—
r%ﬁ';g’ M GOBIERNO DE LA SECRETARIA CIUDAD INNOVADORA ."
\/ |2

()
d CIUDAD DE MEXICO DE SALUD Y DE DERECHOS alianza por |a Sa|Ud alimentaria
o




Aprende a comer

RICAS Y SABROSAS

Frutas y verduras

Dejamos de comer frutas y verduras para sustituirlas
por alimentos y bebidas ultraprocesados

En México, en los ultimos 20 afos el consumo de verduras y frutas disminuyo un 30%,
mientras que la venta de alimentos industrializados aumento un 29%

Come frutas y verduras de temporada y de varios colores

Son ricas en vitaminas, minerales, fibray agua
La Organizacion Mundial de la Salud recomienda consumir cinco piezas al dia

Consumirlas diariamente te ayudara a tener una dieta equilibrada
y a prevenir enfermedades
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Aprende a comer

Elimperio del azucar

Nunca antes se habia consumido la cantidad de azdcar que
iIngerimos hoy en dia. Los danos empiezan por la dentadura,
siguen con la obesidad y pueden acabar en diabetes
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Néctar de fruta 240 ml. 5 cucharadas

de azucar

cucharadas
Refresco 355 ml. " ’ Qucharad hy
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cucharadas
de azucar

Yogurt bebible de 220 g.
\_J
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de azucar

Cereal para nifios 60 g. 4 Qucharadas t‘

Barrita de cereales 40 g. 2 LI

o

Leche saborizada 250 ml. : ! Qucharadas

|

Un gran porcentaje de estos productos contienen la cantidad
de cucharadas cafeteras de azlcares afiadidos sefalados.

;Cuantas cucharadas de azucar ingiere tu hijo y/o hija al dia?

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que los nifios ingieran
menos de cuatro cucharadas cafeteras de azucares afiadidos al dia.

Descubre con los ninos y las ninas los maravillosos dulces naturales: las frutas
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Aprende a comer

La publicidad de refrescos
y comida chatarra

Se aprovecha de la credulidad e inexperiencia de los ninos y ninas
y contribuye a la epidemia de sobrepeso y obesidad

Y.

Organizacion Mundial de la Salud

Utiliza celebridades Ofrece regalos, juguetes Promueve patrocinios
y personajes para generar y empaques [lamativos y actividades filantropicas
un vinculo afectivo con el para que los ninos'y en espacios infantiles y
producto en los ninos 'y ninas demanden la escuelas para posicionar
ninas compra del producto y establecer lealtad

a SUS marcas

v

La publicidad dirigida a la infancia contribuye
al deterioro de los habitos alimentarios

En México, hay una regulacidén que restringe esta publicidad de alimentos y bebidas no saludables
de forma muy débil en television y cines. Los nifios siguen expuestos a una publicidad multimillonaria
en estos medios y muchos otros
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Aprende a comer

Cereales
de caja

Cereales
Integrales

Los cereales como el maiz, trigo, Entre un 25% y un 40% del peso de

arroz, avena, amaranto, cebada,
centeno y mijo han sido la base
delaalimentacion de GIfErENtes La refinacidn de la harina elimina
pueblos y culturas en el mundo las partes mas nutritivas del cereal

gran parte de los cereales de caja
son azucaresy el resto son harinas

Cambia los cereales de caja por cereales integrales
para lograr una dieta saludable

LA AVENA CUESTA HASTA LA MITAD DEL CEREAL DE CAJA

Ojo: la mayoria de los panes de caja, galletas y demas productos que se dicen integrales no lo son.
No estan elaborados con harina integral
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