BUENA ALIMENTACION

Objetivo

Brindar informacién a los integrantes de los grupos de con-
sumidores, que les permita hacer un consumo saludable y
sostenible durante la temporada navidena y de fin de aio;
con el objetivo de prevenir enfermedades como la obesi-
dad y sobrepeso por comer en exceso, cuidar la economia
familiar y el medio ambiente.

Justificacion

Se acerca la temporada navidena y de fin de ano, y con ello
un cambio en los habitos de consumo de la mayoria de las
personas; se come en exceso por los convivios, posadas y

cenas, lo que trae como consecuencia obesidad, sobrepeso
y enfermedades que éstas conllevan.

Otras repercusiones son en el aspecto econémico, ya que
es la época en donde mas se gasta por los festejos, las vaca-
ciones y por la compra de regalos y decoraciones alusivas.

Ademas, esta temporada tiende a causar un mayor impac-
to negativo en el planeta, aumentando la generacién de
desechos en un 30% aproximadamente (empaques, envol-
turas, monos, desechables, desperdicio de comida, etc.),
altos niveles de contaminacién de aire por incendios y fue-
gos artificiales y mayor consumo de energia eléctrica. (Edi-
torial RSyS, 2020)

Por todo ello, se hace necesario orientar a la poblacién con-
sumidora para que reflexione sobre sus habitos y ponga en
practica acciones responsables y sostenibles en la tempo-
rada decembrina, con el fin de minimizar o, de ser posible,
evitar el impacto en la salud, economia y medio ambiente.
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LLEVA UNA ALIMENTACION SANA

GON EL PLATO
DEL BIEN COMER

Un aspecto importante de los festejos navi-
defios es la alimentacién. Es quiza cuando se
tiende a comer mas, muchas veces sin consi-
derar nutrientes ni valor energético de los ali-
mentos y bebidas que ingieren; contribuyendo
al temido sobrepeso, obesidad y alteraciones
en la salud; sobre todo de quienes padecen
enfermedades créonicas como la diabetes, hi-
pertension, enfermedades gastrointestinales y
otras, cuyo tratamiento exige un plan especial
de alimentacion. (Quirén salud, 2020)

No se trata de restringirse, sino de evitar
excesos y dar prioridad a alimentos mas
saludables, aquellos que el organismo re-
quiere, no solo en estas fechas, sino todos
los dias del ano.
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Para lograrlo, el Plato del Bien Comer -grafico que Aporte de cada grupo de
incluye cinco grupos de alimentos- (Secretaria de alimentos

Salud, 2013) y las nuevas “Guias alimentarias para

la poblacién mexicana” pueden orientar a las per- l. Verduras y frutas (de temporaday

sonas para equilibrar mejor su dieta diaria sin afec- produccién local): Aportan minera-

tar el medio ambiente. Estas sugieren lo siguiente les, indispensables en la dieta para

(Camarena, 2023): la formacién de hormonas y masa
muscular. (Procuraduria Federal del
Consumidor, 2019)

Il. Granos y Cereales: Proporcionan
fibra, vitaminas, minerales y otros
nutrientes; dan energia y ayudan a
controlar los niveles de colesterol,
o del plato debe contener verduras peso, presidon arterial, a disminuir el
50 /o y frutas de temporaday de riesgo de padecer diabetes, enfer-
producciéon local medades cardiacas u otras afeccio-
nes (Clinica Mayo, 2022).

gRDURAS ¥ Fpy, . , .
i Tag lll. Leguminosas: Brinda proteinas,

esenciales para el crecimiento, res-
tauracion, formaciéon de musculos
y huesos. Tienen alto contenido de
hierro y zinc, bajo indice glicémico,
bajo contenido de grasa, son fuente
de fibra y ricas en vitamina B (Coor-
dinacién de Nutricion UNAM, 2021).

IV. Alimentos de origen animal: Son
fuente de proteinas de alta calidad,
necesarias para la formacion de te-
jidos corporales del pelo y uias, de
enzimas, hormonas reguladoras del
metabolismo y de anticuerpos que
ayudan a combatir infecciones.

V. Aceites y Grasas Saludables (en

de aceites su forma natural y sin sellos): Las
y grasas grasas saludables Omega 3, mo-
saludables noinsaturadas y poliinsaturadas son
(ensu una fuente de energia importante,
forma 80/ granosy ayudan al cuerpo a absorber las vi-
natural y 0 'I 5 0/ cereales taminas, al corazén y a disminuir tri-
sin sellos) de alimentos 0 glicéridos (Instituto de Seguridad y
de origen de Servicios Sociales de los Trabajado-
animal leguminosas res del Estado, 2017).
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Los primeros seis meses de vida, los be-
bés necesitan Unicamente leche materna,
después se pueden anadir otros alimentos
nutritivos y variados hasta al menos los dos
anos de edad.

Mas verduras y frutas frescas de tempo-
rada y de produccidén local en cada comida.

Consumir diariamente frijoles, lentejas o
habas en guisados, sopas o con verduras.

Elegir cereales integrales o de granos en-
teros como tortillas de maiz, avena, arroz; o
tubérculos como la papa.

Comer menos carne de res y carnes pro-
cesadas. En su lugar, consumir mas frijo-
les, lentejas, huevo, pollo y pescado. Por
salud propiay la del planeta, elegir mas ali-
mentos de origen vegetal.

Alimentacion saludable
en temporada Navideiia (Gonzalez, 2021)

L
2

Limitar los dulces de navidad a momentos
Mmuy concretos (posadas, cenas).

Compensar, si se prevé una comida o cena
abundante, intentar que la otra comida o
cena sea mas ligera sin que falten verduras
(incluyendo hortalizas) y fruta.

En dias que no son festivos seguir una die-
ta rica en verduras, legumbres, cereales in-
tegrales y frutos secos.

Limitar y controlar bebidas alcohdlicas,
prefiriendo agua simple.

recomendaciones para alimentarse correctamente con
el Plato del Bien Comer (Camarena, 2023)

6 Evitar alimentos ultra procesados como
embutidos, papitas, galletas, pan dulce,
cereales de caja; pues tienen mucha grasa,
sal y/o azucar. En su caso, elegir alimentos
sin sellos.

Tomar agua natural a lo largo del diay con
todas las comidas.

8 Evitar consumir alcohol por el bienestar
de la salud fisica, mental y familiar.

Hacer mas actividad fisica como caminar,
correr o bailar; en lugar de pasar tiempo
sentados o frente a la pantalla (celulares,
television, videojuegos y otros).

'I Disfrutar de los alimentos en familia o
con amistades. Participar todos en la pla-
neacién y preparacién de las comidas, sin
desperdiciar alimento.

Si bien, estas recomendaciones se deben llevar
a cabo a lo largo del ano, en temporada navi-
deflia y fin de ano, se debe hacer un esfuerzo
por evitar abusar de ciertas comidas y bebidas
con las que se acostumbra celebrar.

5 Hacer ejercicio.

Procurar técnicas
culinarias saluda-
bles que no obli-
guen a usar aceite,
cocer al horno, al
vapor, parrilla, mi-
croondas, plancha
o freidora de aire.
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OBESIDAD Y SOBREPESO
¢LA OTRA PANDEMIA?

“La obesidad y sobrepeso se caracterizan por
una acumulacion anormal o excesiva de gra-
sa corporal” que afecta la salud (Procuraduria
Federal del Consumidor, 2022).

Numeralia de incidencia de sobrepeso y
obesidad en México (Garrod, 2023)

34%

Mas del

de personas obesas padecen
obesidad moarbida

son personas adultas

0
México ocupa el 2 lugar a nivel mundial
en obesidad de adultos

son poblacién infantil

México ocupa el 19I‘ lugar a nivel mun-
dial en obesidad infantil

En el 2020, se detecté que algunos padeci-
mientos asociados con sobrepeso y obesidad
(enfermedades de corazén, COVID-19, diabetes
y tumores malignos), fueron las principales
causas de fallecimiento en México (Procura-
duria Federal del Consumidor, 2022).

Consecuencias en la salud asociadas con la
obesidad y el sobrepeso

Enfermedades
Diabetes
Muerte prematura

Enfermedades
cardiovasculares

Condiciones
Hipertension
Intolerancia a la glucosa

Aumento de niveles de
colesterol o grasa en la
sangre

Apnea obstructiva del
suefo

iA ocuparse del peso!

A la mayoria de las personas con obesidad les
es dificil bajar de peso por si mismas; requieren
apoyo y supervision de especialistas en nutricion
y/o en medicina, para que determinen a través de
una revisién minuciosa y estudios clinicos, la die-
ta y actividad fisica adecuada a sus necesidades.
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Algunos examenes y pruebas de
laboratorio pueden ser:

Antecedentes médicos. Habitos de actividad
fisica y ejercicio, patrones de alimentacién y
control de apetito, afectaciones, medicamen- Recomendaciones
tos recetados, historial médico, etc.
Preferir agua simple y evi-
tar el consumo de refres-

Examen fisico general. Estatura, frecuen- cos, jugos o cualquier be-
cia cardiaca, presiéon arterial, temperatura, bida que tenga azucar o
pulmones, abdomen, etc. azucares anadidos.

Respetar los horarios de co-

Control de otros problemas de salud. mida. Hacer tres comidas
Presién arterial alta, diabetes, tiroides, pro- principales y dos colaciones,
blemas hepaticos, entre otros. de preferencia a la misma
hora.

Calculo del indice de Masa Corporal Comer mas verduras y frutas,
(IMC). Se usa para conocer condiciones y disminuir el consumo de ali-
de nutricién, desnutricién, peso adecua- mentos que contengan grasas,
do, sobrepeso y obesidad. Considera el carbohidratos y sal en exceso.

sexo, peso actual y estatura.
Evitar distraerse al comer para

® Un IMC igual o mayor a 25 y menor no interferir con la percepcién
a 29.9 se considera sobrepeso. del hambre y saciedad.
® Un IMC mayor o igual que 30 es Ejercitarse al menos 30 minutos
obesidad. al dia.
No hacer dietas milagro, pueden
Mediciéon de la circunferencia de la afectar la salud.
cintura. La grasa acumulada alrede-
dor de la cintura llamada grasa vis- Llevar una alimentacién variada, in-
ceral o grasa abdominal, puede au- cluyendo en cada comida minimo
mentar el riesgo de enfermedades un alimento de cada grupo del Pla-
cardiacas y diabetes. to del Bien Comer.

Mujeres con mas de 89 cm de cin-
tura y hombres con mas de 102
cm podrian sufrir riesgos de salud.

Estudios de laboratorio. Anilisis
de sangre u orina de acuerdo ala
solicitud del especialista.
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NAVIDAD &
SOSTENIBLE .

La temporada navidena y de fin de
ano es una de las mas significativas *
y esperadas por muchas personas
por lo que les representa, una época

para festejar y compartir tradiciones
con familiares y amistades.

Son también fechas en que muchos *’
modifican sus habitos de consumo .
ya que comen mas, descuidando el
valor nutrimental de los alimentos; 2 .,-'
aprovechan el dinero extra que reci-
ben para comprar regalos, darse al- # O ay -
gunos gustos personales, para salir . v =
de vacaciones y para adquirir articu- k. 2o =)t T
los alusivos para decorar la casa.
El problema radica en que todo ello I 0
se hace sin medir las consecuencias i -~ -

que tendra, no solo en la economia " N

y salud, sino también en el medio - A}

ambiente. Por ello, es importante re- ‘
flexionar sobre cémo se pueden in- -0.‘ . ~ .
corporar habitos mas sostenibles en -
dichas celebraciones. Qs "
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Algunas propuestas pueden ser (Escandinava
de electricidad, 2021) y (Greenpeace Espana,
2020):

Arbol, decoracién navidefa
y regalos sostenibles

Arbol de Navidad. Echar a volar
la imaginacién para crear uno
utilizando materiales reciclados
como ramas sueltas u otros que
ya se tengan en casa, en lugar de
comprar uno de plastico o natural.

Adornos. Aprovechar articulos de otras navi-
dades o crear unos con materiales reciclados.

Envoltorios de regalos eco. El papel para en-
volver tiene un alto costo ambiental para los
bosques, lo ideal es aprovechar el papel que se
tiene en casa de navidades pasadas, periédico
u otros materiales que permitan hacer un en-
voltorio original.

Regalos (tiles y sostenibles. Buscar alterna-
tivas ecoldgicas, de comercio justo o solidario;
articulos de la localidad que no generen resi-
duos.

Mesa. Evitar desechables, principalmente de
unicel o de plastico de un solo uso que tardan
anos en degradarse. Preferir platos, vasos y
cubiertos reutilizables, qgue ademas permitan
ahorrar a la larga.

Compras y alimentacion
de forma sostenible

- Menu de Navidad y Fin de
Aho bajo en CO2. Apoyar la
economia local y de tempora-
da, de esta manera se asegura
KmO.

Evitar desperdiciar comida. Producir alimen-
tos requiere mucho esfuerzo y recursos, por
ello es importante no malgastarla. Si sobra
algo, se puede utilizar la creatividad para crear
un nuevo platillo o repartir entre los invitados
a las celebraciones.

Aprovechar el horno. Si se van a cocinar dis-
tintos platillos en el horno, aprovechar para
hacer varias preparaciones a la vez. Se ahorra
dinero, energia y/o gas.

Menos consumo y mas sostenible. Al ir de
compras, elegir de preferencia productos eco-
l6gicos, a granel, del comercio local, con mate-
riales o procesos sosteniblesy, evitar los sobre-
envasados.

Vestimenta. Reciclar los modelitos de otras
celebraciones, intercambiar con un familiar o
amistad o, buscar prendas de segunda mano
gue estén en buen estado.

Eficiencia energética y de
recursos

Ahorrar agua. Acortar las du-
chas y limitar su gasto.

lluminacién navideha de bajo consumo. Pre-
ferir luces LED, son mas duraderas y su consu-
mo es mas bajo que otras.

Desconectar los aparatos electrénicos que no
se utilicen, incluyendo los que estan en stand
by y, antes de dormir o salir de casa, desconec-
tar todas las luces navidenas.
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CONCLUSION

Celebrar las fiestas navidefnas y de fin de aflo de manera
saludable y sostenible es posible si se adoptan algunos
cambios en los habitos.

Es necesario que la poblacién sea mas consciente de qué
y como esta consumiendo y las repercusiones de ello
tanto a nivel personal, social, como medioambiental.

Se debe retomar el verdadero significado de estas fechas,
aprovechar para reflexionar y poner en practica acciones
gue generan bienestar fisico y mental, en la economia y
en los ecosistemas: alimentacién equilibrada de acuerdo
a las Guias Alimentarias y el nuevo Plato del Bien Comer
para evitar sobrepeso, obesidad y las enfermedades que
éstas conllevan, hacer un consumo responsable que evi-
te malgastar dinero y danar los recursos naturales.
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iNUEVAS guias de ALIMENTACION 2023! https/iwwyoutube.com/watch?v=Rvzm-ErsgsU

iLos mejores consejos para comer sano en Navidad! / Cirugia Bariatrica
https./www.youtube.com/watch?v=davjCAIUPPM

Obesidad y sobrepeso ¢ La otra pandemia? https./wwwyoutube.com/watch?v=II15Rm55X4Pk

Coémo hacer tu Navidad mas sostenible | En tus manos https/www.youtube.com/watch?v=0qgaV1_5a8X0O

Platillo Sabio Ensalada de Invierno https/www.youtube.com/watch?v=9 NWRaYqty4
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