Aumenta tu consumo de
verduras y frutas json mas
econémicas y nutritivas!

Por tu salud y la del @

planeta, come menos
carnes rojas (res y cerdo).

Toma mas agua natural
durante el dia y rechaza las
bebidas azucaradas.

El consumo de alcohol
puede afectar el bienestar
fisico y mental. jEvitalo!

. Te gustan los alimentos
ultraprocesados? Elige los
gue no tengan sellos o un
menor numero de ellos.

ICOME SALUDABLE!

CONSIDERA EL PLATO DEL BIEN GOMER

I
Los cereales comerciales
de caja contienen exceso
de azucares, sodio y
calorias, entre otros
Ingredientes daninos. Es
mejor que comas
cereales integrales como
avena, arroz o0 maiz, que
te dan energia y son mas
saludables.

Incluye en tus alimentos
frijoles, lentejas o habas.

Te aportan proteinasy
fibras.

iCamina, corre, baila,
practica un deporte que
te guste!

Disminuye tu tiempo
sentado frente a tus
dispositivos electronicos.

Disfruta tus alimentos
en familia o con tus

amistades y evita
desperdiciar comida.
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*Tu también
puedes ayudar a
cuidar el planeta!

Consume responsable y
sosteniblemente para
disminuir tu huella ecoloégica

:

"X

e (Y

Analiza Adquiere Participa Invita
;ccuales habitos de activamente a tus
son tus consumo desde tu amigos y

hecesidades sostenibles casa o familiares
reales? escuela

L abene |c|ar5h
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iDisminuye
tu generacion
de basura!

Actualmente se produce en el pais:

Diarilamente, Al ano, Para el 2030
mas de aproximadamente se calcula
120 mil 44 millones de que se

toneladas toneladas de generaran

de residuos residuos solidos $2:65
sélidos millones de

toneladas o
mas!!! de
Reduce tu basura, formma anual
reusa antes de tirar,
recicla separando
tus residuos, rechaza
productos de un solo
uso y respeta el

medio ambiente.

Fuentes: Programa Nacional para la prevencion y gestion integral de los residuos 2022-2024.
Vision Nacional hacia una Gestion Sustentable: Cero Residuos, afio 2019.

CGED-DEC

ECONOMIA PROFECO

@ gob.mx/profeco




eTu queé produces?

INORGANICOS
Cartén
Papel
Vidrio
Plastico
Metal
Trapos
Siempre
limpios
Siempre secos

Basura: Residuos:
desperdicios revueltos van separados
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[ ion
recho ala informac

odala
¢ neCeS|tes

mpreS.

e
?e deben dar

informacion quee coO
<obre todo loqu

Derecho 3 |a compensacién
Si el proveedor NOo cumple
con la entrega de| Producto,
la garantia o e precio
exhibido, depe reponerlo o
devolverte ty dineroy, en sy
Caso, darte una bonificacién
NOC Menor al 20% de] precio
Pagado.

Derecho a elegif

de
or no pue
= proveeC:ﬂ presionarte @

ligarte
cc):c‘;)rrgj‘\mrar algo que NO

Derecho 3 I3 educacién
Para aprender 3 consumir
mejor, tienes derecho a
recibir formacisén en
Materia de consumo.,

Derecho a no ser
discriminados

Nadie te puede Nnegar un
Producto o servicio por tu
raza, sexo, religion,
condicidn €condmica,
nacionalidad, orientacidn
sexual, ni por tener alguna
discapacidad.
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tAprende a
identificar la
publicidad

enganosal! Emmm—
| |

Cuando la publicidad exagera
las cualidades del producto que
-

anuncia para hacerte creer que
consumirlo te proporcionara
muchos beneficios como
Inteligencia, altura, fuerza,
salud, bienestar, etc.
iCuidado, se trata de publicidad
enganosa!

[ tAprende a identificarla! J ‘

Puedes encontrarla en empaques,
anuncios de television, radio, internet,
Impresos o en espectaculares en la calle.

[ Recuerda ]

Su objetivo unicamente es
vender los alimentos, bebidas,
_ juguetes y mas productos.

p

~ ¢Que puedes hacer? J

Investiga si lo que anuncian es cierto.
— Sl no es asl, evita adquirir el producto.
Denuncia en Profeco al Teléfono del
Consumidor al: 55 55 68 87 22 o al
800 468 87 22.
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