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iBienvenida y bienvenido a este segundo cuadernillo!

En élaprenderas a organizar y encontrar informacién para
mantener una alimentacion saludable. Conoceras que son

los hidratos de carbono (conocidos como azlcares), las proteinas
y los lipidos (grasas) y cual es su funcién en nuestro cuerpo.

Esta informacion te ayudarad a mejorar tu alimentacion

y la de quienes te rodean.

También aprenderas a utilizar el Plato del Bien Comer,
una herramienta visual que utiliza los colores del semaforo para
guiarte al momento de elegir los alimentos para tus comidas.

Encontraras consejos practicos para elegir y preparar platillos
saludables y, por ultimo, aprenderas a leer y utilizar el etiquetado
de advertencia para identificar los productos de mejor calidad
para tu alimentacién diaria. Recuerda, siempre sera mejor elegir
productos sin sellos.

Nuevamente, te recomendamos leer detenidamente este
cuadernillo para mejorar tu salud y te invitamos a participar
activamente en las tareas de aprendizaje, organizadas

por parte de quienes colaboran en el Club de Vida Saludable
en el Pilares de tu comunidad.

Secretaria de Educacion, Ciencia, Tecnologia
e Innovacion de la Ciudad de México
Derechos Reservados
Versién digital 1SBN: 978-607-7615-18-7
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Antes de empezar...

Debemos conocer estos conceptos basicos:

Hidratos
de carbono

Lipidos
(grasas)




Dieta

Cualquier alimento, bebida, producto o platillo (de buena,
regular o mala calidad) que consumamos dia con dia.

Energia

Es el combustible escencial que utiliza nuestro cuerpo
para funcionar correctamente. Esta energia se obtiene
de los hidratos de carbono, proteinasy grasas (lipidos)
presentes en los alimentos que consumimos.

Para medir la cantidad de energia que consumimos
a través de la dieta, se utilizan las kilocalorias (kcal).
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Hidratos de carbono (carbohidratos)

Son la primer fuente de energia para nuestro cuerpo,
se clasifican en simples y complejos.

Carbohidratos simples

Se encuentran de forma natural en las frutas, la miel,

los jarabes, el azucar de mesay los jugos. También pueden
estar anadidos en los productos comestibles procesados.

Carbohidratos complejos

Se hallan en cereales de grano entero (trigo, avena, tortillas
de maiz, arroz integral, amaranto), tubérculos (papa, yuca,
camote) y leguminosas (frijol, habasy lentejas).
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Proteinas

Son el principal material de construccion que mantiene
a nuestro cuerpo.

Se encuentran en mayor cantidad en alimentos de origen
animal (pollo, carne, pescado o huevo), la leche y sus
derivados y en las leguminosas (frijol, lenteja o habas).




Lipidos (grasas)

Conocidos como grasas, actian como reserva de energia,
son necesarios para la absorcion y transporte de vitaminas
liposolubles y dan aromay sabor a los alimentos.

Se encuentran de forma natural en las almendras,
nueces, cacahuates, aguacates, aceites utilizados para
cocinar, alimentos de origen animal (pescado, pollo

y carne de res), asi como en la leche y sus derivados.

Grasas
Grasas
recomendables:
. no recomendables:
monoinsaturadas
saturadasy trans

y poliinsaturadas



Su consumo se relaciona con la disminucion
del colesterol malo y los triglicéridos en sangre.

Estas grasas se caracterizan por ser liquidas
a temperatura ambiente.

Las fuentes principales de estas grasas son nueces,
aguacate, aceite de canola y aceite de oliva.



Una opcion saludable de colacion
es una porcion de nueces,
almendras o cacahuates al natural

Grasas poliinsaturadas

Su consumo se asocia con un menor riesgo
de desarrollar enfermedades del corazon.

Se encuentran en forma liquida a temperatura ambiente.
Ejemplos de ellas son los aceites de semilla de girasol,
cartamo o canola, asi como las almendras y las nueces.

Otras fuentes de estas grasas saludables son los pescados
frescos como el salmon, atun, sardina, huachinango
o pargo.



Evita su consumo en la medida de lo posible.
Elige cortes de carne que contengan poco
contenido de grasa

Grasas saturadas

El consumo de estas grasas contribuye a la acumulacion
de colesterol al interior de las arterias. El colesterol es una
sustancia parecida a la grasa que en cantidades excesivas
puede afectar la salud de nuestro corazon.

Se encuentran en los alimentos de origen animal

como la manteca, mantequilla, huevos, leche entera

y sus derivados, asi como en la grasa contenida en carne
de res, borrego, cerdo o pollo.
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Su consumo no esta
recomendado por ser
daninas para la salud

Grasas trans

Son también nocivas para la salud y su consumo puede
aumentar el riesgo de sufrir enfermedades del corazén
y circulatorias como la hipertension.

Ejemplos de alimentos que contienen estas grasas son
los productos ultraprocesados como pasteles, galletas
y tartas, pizzas, papas fritas, donas, pollo frito, crema
para café, margarina en barra, entre otros.
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Seis principios que definen
una dieta saludable

o Suficiente
Que cubran las necesidades de energia en cada
etapa de la vida y estado de salud

e Completa
Que contenga todos los nutrientes requeridos
por el cuerpo

e Equilibrada
Que el consumo de alimentos y bebidas en tipo
y cantidad sean apropiadas a un adecuado aporte
de nutrientes

e Variada
Que contenga una amplia variedad de alimentos
de cada grupo, con diferentes texturas, colores
y sabores

e Inocua
Que los alimentos, productos, bebidas y platillos
no afecten tu salud debido a la presencia de micro-
organismos dafinos, toxinas o contaminantes

e Adecuada
Que la alimentacion sea acorde a tus gustos,
tu cultura y que se ajuste a tu economia, sin sacrificar
sus otras caracteristicas
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Grupos de alimentos

Frutas

Cerealesy
tubérculos

Alimentos
de origen animal

Lechey sus
derivados

Aceites y grasas
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El plato del bien comer

Es una herramienta que funciona para alcanzar
los objetivos de una alimentacion saludable.
Nos muestra, por tipos de alimentos, como deben
conformarse nuestros platillos en cada comida.

Lo anterior lo haremos con la ayuda de colores que
simulan un semaforo, donde los alimentos del color
rojo y café significa comer en pequeiias cantidades,
los del color amarillo y anaranjado consumir

con moderaciony los del color verde comer
abundantemente. Las verduras deben ser el grupo
de alimentos que ocupe la mayor parte de tu plato.
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El plato ejemplar

Ayuda a saber la cantidad recomendada
de alimentos que hay que comer. Se necesita
un plato plano estandar (23 cm de diametro).

La mitad del plato
debe cubrirse
con verdura
o ensalada

Enuna cuarta
parte del plato,
coloca cereales

La otra
cuarta parte

integrales, tubérculos destinala a alimentos
o leguminosas. Se pueden combinar, de origen animal (carnes
pero siempre respetando la porcién y aves con poca grasa)
predeterminada para que aporten o vegetal (leguminosas).
la misma cantidad de hidratos

de carbono.

Consulta con tu profesional
de salud la cantidad y el tipo
de frutas que debes consumir
e incluyelas como postre.

iNo lo olvides!

Se recomienda beber agua simple
como acompafiamiento
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Preparacion de alimentos

ilmportante!
El modo de preparacion de los alimentos es parte
fundamental en los cambios de alimentacién.

Siempre seran mas saludables los platillos:

Asados Al vapor Alaplancha En caldo

Es recomendable reducir al maximo el consumo
de platillos o productos:

Empanizados Fritos Capeados
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Recomendaciones generales

1
Incluye 2
verduras Incorpora como
en cada maximo dos
comida (cinco porciones
porciones de fruta
al dia como aldia

minimo)

Mezcla 4
la mayor Prefiere
cantidad los cereales
de colores integrales
y texturas sobre los
en cada refinados
platillo

d 6
Evita . e
Disminuye
las grasas
el consumo
saturadas

de carneroja

Evita

las bebidas

azucaradas Elige beber

y alimentos agua simple
ultra

procesados
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EXCESO " EXCESO
CALORIAS AZUCARES

SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD

EXCESO EXCESO
GRASAS GRASAS
SATURADAS TRANS

Etiquetado de advertencia

Al comprar productos industrializados, es importante
tomar en cuenta el etiquetado de advertencia.

Los sellos de advertencia son octagonos negros

al frente de los envases que te permiten conocer

la calidad de los productos que estas comprando
e identificar aquellos cuyo consumo pueda generar
danos a tu salud.
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EXCESO

CALORIAS

SECRETARIA DE SALUD

A

EXCESO
SODIO

SECRETARIA DE SALUD

N

EXCESO
AZUCARES

SECRETARIA DE SALUD
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EXCESO
GRASAS
SATURADAS

SECRETARIA DE SALUD

Y N

EXCESO
GRASAS
TRANS

SECRETARIA DE SALUD

Aumento de peso > obesidad

Incremento de la presion arterial >
hipertension

Obesidad, diabetes, caries

Elevacion de los niveles de colesterol

Aumento en el riesgo de sufrir
ataques cardiacos y enfermedades
cardiovasculares
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EXCESso
CALORIAS

SECRETARIA DE SALUD

e

Etiquetado de advertencia

Los sellos de advertencia indican que esos productos
no son saludables y constituyen un riesgo para tu salud.

Es preferible y mas saludable consumir alimentos frescos,
naturalesy locales.

Si necesitas o quieres comprar productos con sellos

de advertencia, compara la cantidad de sellos entre
productos del mismo tipo y elige aquellos con la menor
cantidad posible.

Recuerda... Siempre sera mejor
elegir productos sin sellos
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En este cuadernillo revisaste la importancia de los distintos
grupos de alimentos y su relacién con el funcionamiento
correcto del cuerpo. Ahora sabes como integrar un Plato
del Bien Comer para lograr cambios saludables en tu
dieta y la de tu familia.

También conociste distintas recomendaciones para

la preparacion de alimentos y codmo interpretar el etiquetado
de advertencia para mejorar tu alimentacion.

En el tercer cuadernillo te mostramos técnicas sencillas

para seguir cuidando tu salud a través de la incorporacion

de la actividad fisica y el ejercicio en tu vida diaria.

¢Estas listo?
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Te ayudamos a lograr tus metas

Portal Salud App Salud Indeporte
en tu Vida en tu Vida

Gimnasios Parques y areas Ecobici
urbanos naturales



