EMBARAZD
. VENTAS POR INTERNET

OBJETIVO

La alimentaciéon es un asunto que debe preocupar a la
mujer embarazada, por lo que es importante tenga el
conocimiento basico de una nutricién saludable y evi-
tando con esto algunos alimentos prohibidos durante la
gestacion.

Proporcionar los elementos basicos requeridos en el co-
mercio electrénico que se necesitan saber para vender
por internet.

Informar a los consumidores que en mayo es una épo-
ca propicia para cultivar hortalizas en un espacio que se
acondicione para su cultivo.

Justificacion

Que obtenga el conocimiento de los nutrientes que ne-
cesita su cuerpo durante el embarazo y de aquellos ali-
mentos que pueden afectar su salud o la del bebé, de-
sarrollando un patrén de alimentacion saludable que
incluya una variedad de alimentos y bebidas nutritivas.

Hacer de su conocimiento que vender por internet no es
tan facil, pero es una excelente oportunidad para quien
desea iniciar su propio negocio sin salir de casa; tenien-
do claro que empezar un emprendimiento online no ge-
nera éxito de un dia para otro, pero con trabajo, planifi-
cacion y perseverancia los buenos resultados llegan.

Cualquier mes del aino es bueno para comenzar a plan-
tar sus propias frutas, verduras y hortalizas, pero esta cla-
ro que algunos seran mas propicios que otros, siendo el
mes de mayo perfectamente adecuado para el cultivo de
una diversa variedad de hortalizas debido al buen clima.
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La gestacion es un proceso de muchos

¥ PRODUCTOS A EVITAR
DURANTE EL EMBARAZO

cambios en el organismo de la mujer, la CARNE CRUDA

demanda a la que es sometido el cuerpo
es muy alta para satisfacer las necesidades
del bebé en formacién, y practicamente a
todo a lo que esta expuesta la futura mama
puede afectar de alguna forma al embridn,
tanto los alimentos como los productos
gue usa diariamente. De los cuales hare-
mos mencidn de evitarse y/o disminuir su
consumo durante este ciclo.

La carne cruda o poco co-
cida puede resultar perju-
dicial durante el embarazo
por el riesgo potencial de
contraer toxoplasmosis,
una infeccién causada por
un parasito que se halla en
la carne.

FRUTAS Y VERDURAS SIN LAVAR

HUEVOS CRUDOS

Una mujer embarazada no
puede consumirlos crudos
ni ligeramente cocidos, ya
que pueden estar conta-
minados por bacterias da-
Ainas como la salmonela.

otros parasitos.

Se deben lavar bien para
evitar una posible contami-
naciéon por toxoplasmosis,
ya que podria estar presen-
te en el suelo donde es cul-
tivada. Al lavarlas también
se elimina la suciedad, asi
como posibles bacterias u

En todo momento revisa las etiquetas y lee
las medidas precautorias de los productos

gue adquieras.
LECHE CRUDA
Conforme al portal de la

. o Administracion de Medica-
0f =- . mentos y Alimentos (FDA)
o= U de los Estados Unidos, la .
.| I' leche cruda puede conte- .20
’ ner bacterias peligrosas, .
como pueden ser la sal- o .
monela, escherichia coli, &

listeria, campylobacter y otras que causan
diversas enfermedades.

CAFEINA

La Organizacion Mundial de
la salud (OMS) determind
gue el maximo consumo de
café en embarazadas es de
300 mg diarios, sin embar-
go, recomienda disminuir
dicha ingesta para evitar la
amenaza de la pérdida del

bebé o que nazca bajo de peso.
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INSECTICIDAS, PESTICIDAS O REPELENTES

Este tipo de productos pue-
de causar abortos esponta-
neos, partos prematuros o
malformaciones en el feto,
asi que lo mas ideal es ale-
jarse de ellos o disminuir su
uso al minimo.

TINTES PARA EL CABELLO

Onp .

La absorciéon de poca pin-
tura por la piel, de acuerdo
con el colegio de Obstetras
y Ginecélogos de Estados
Unidos (ACOQ).

MEDICAMENTOS

En este caso unicamente el
médico puede indicar que
farmacos se deben tomar y
cudles no. Siendo muy im-
portante comentarle todo
lo que se esté tomando y se
tenga considerado incluir

en la alimentacién, ya sean suplementos ali-
Mmenticios o remedios naturales.

ALCOHOL

Lo mas aconsejable es evi-
tarlo al no existir una can-
tidad maxima de consumo
de alcohol, debido a que lo
que bebe la progenitora lle-
ga directamente al bebé,
causandole serios danos o
incluso el riego de un abor-

to espontaneo y muerte fetal.

Consulta al médico ante cualquier duda que
tengas sobre que consumir o no.

PESCADOS Y MARISCOS CRUDOS

El pescado crudo y/o ali-
mentos preparados con
pescado y mariscos crudos
o ahumados tienen mas
posibilidades de incluir pa-
rasitos o bacterias que los
alimentos elaborados con
pescado cocido.

ALIMENTOS PREPARADOS
Estos pueden resultar
muy confortables, pero co-

: © munmente aportan pocos
nutrientes y demasiadas

o . calorias, ademas de consi-

° derar exceso de sal, grasa 'y
azucares.

EDULCOLORANTES ARTIFICIALES

(SUSTITUTOS DE AZUCAR)

En su mayoria estos sus-

. titutos pueden consumir-

'do se con moderacion, sin

.0 embargo, existen ciertas

o' - JP restricciones en algunos

‘ de ellos, por lo que lo me-

jor es evitarlos durante el
embarazo.
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La obtencidon de ingresos adicionales al
vender online es posible, con tiempo y de-
dicacién llega a ser una importante fuente

de ganancias. Las ventas en linea en Mé-

xico son un modelo de negocio en creci-
miento, en las cuales 3 de cada 10 Peque-
nas y Medianas empresas (Pymes), optan

por esta via para fortalecer sus ingresos.

N U ES TA N Ser tu propio jefe, tiene diversas ventajas
como establecer tus horarios, trabajar des-

de casa o mientras viajas al vender por in-

V4
ternet, sin embargo, como todo negocio
online, la via al éxito requiere de un plan
sélido y trabajo duro.
El comienzo para poner en marcha tu ne-
gocio en la Web es determinar claramente

lo que vas a vender, averiguando qué es lo
gue necesitan tus probables clientes.

ROPA, CALZADO COMIDA A ELECTRONICOS ARTICULOS JUGUETES ARTICULOS DE ARTICULOS SUPER- ARTIGULI]S PAHA MEDICAMENTOS
Y ACCESORIOS DOMICILIO PARAEEHOGARSSYAVIDEOYUEGOSY BELLEZA Y CUIDADO\ = DEPORTIVOS MERCADO

O @6 @6 6® @O ® @ O
PRODUGTOS MAS VENDIDOSEN MEXICO

¢DONDE VENDER? n PAGINAS ESPECIALIZADAS INSTAGRAM SITIOS WEB DE TERCEROS
LOS PRINCIPALES FACEBOOK DE COMERCIO

CANALES DE, - amazoncom Liveroool

VENTAENMEXICO  PAGINAS PROPIAS
fLineo Coppel

EN INTERNET
Nota: Informacion con fines ilustrativos, sujgta a cambios anunciados por 10s proveedores.
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CONSIDERA

En México existen diversas disposiciones
juridicas para regular el comercio electroé-
nico, las cuales debes seguir para no caer
en algun delito.

Decretado en la Ley Federal de Proteccion
al Consumidor, el consumidor tendra de-
recho a conocer toda la informacién rela-
cionada sobre los términos, condiciones,

0/

Crea un plan de publicidad:
Te ayudara a ganar clientes,
fomentar 1a compra 0 aumentard

tus ventas. Busca en plataformas
de videos ejemplos para

inspirarte.
Haz un plan de negocios:
ESte es un punto imprescindible ya
gue en él debes definir 1a ruta a
Seguir, es decir: ¢qué vendo?,
¢donde?, ¢como me pagan?,
¢C0mo |0 entrego?

Iy

Paqueteria:
Selecciona la empresa de

o

Si ya sabes qué producto es

costos, cargos adicionales, y en su caso,
formas de pago de bienes y servicios ofre-
cidos por el proveedor, que en este caso
serias tu. Siendo la Norma Mexicana NMX-
COE-001- SCFI - 2018 que regula el Comer-
cio Electrénico en nuestro pais, y es la que
establece las disposiciones para ofrecer o
comercializar bienes, productos o servicios
con la objetivo de garantizar los derechos
de los consumidores.

Diseiia tu pagina de
internet: Ya hay muchas
herramientas gratuitas para
lograrlo sin saber programacion,
gue vienen predisenadas para
S0lo modificar textos y colores.

3
04

Hazla atractiva:

BNtregas que mas se adapte a tu el que vas a ofrecer a 0frece una completa descripcion de
Negocio: toma en cuenta la < : |0s productos, tiempos de entrega,
cercania con tu negocio, . traves de mtemet’ es cargos de envio, ofertas, opciones
cobertura geogréfica, atencion al importante que tengas en e pago, ya que estos son los
consumidor, costos y tiempos de cuenta atributos principales que buscan los

entrega.

03

Utiliza las 8&&

redes sociales:

ES uno de los fac
Mexico hay ma

usua

usuarios en Instagram.

44 s

9
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lo siguiente

Bs clave, pues en
e 60 millones de
S en Facebook y 30 millones de

- ECONOMIA

mexicanos para completar una
compra.

Comunicacion:
Crea una comunicacion
directa y rapida con los
clientes.

=
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PROFECO cuenta con una herramienta de
Monitoreo de Tiendas Virtuales que le per-
mite a los consumidores revisar si los sitios
de comercio digital en los cuales planean
realizar sus compras cumplen o no con los
elementos necesarios para hacer un con-
sumo inteligente.

Vender por internet requiere de un traba-
jo serio y planeado, es importante respetar
los derechos de los consumidores. jEvita
malas practicas!

24n

OPCIONES PARA )
MONTAR TU NEGOCIO EN LINEA

1. Construir una plataforma
propia y crear tu sitio “.com’.
 \\ordPress, Google Sites o
las mismas redes sociales,

son algunas opciones de
plataformas gratuitas.

2, Siyacuentas conun
negocio fisico, extiéndelo a
un sitio de internet con el
mismo nombre.

@ 3. Siestas iniciando en este
mercado, aprovecha el trafico
de un sitio consolidado y
vende a través de él.
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- GULTIVOS PARA MAYO

Empieza tu huerto y cosecha gran variedad de hortalizas

Existe una gran diversidad de hortalizas
que se pueden cultivar en patios, jardines,
balcones, huertos o cualquier espacio dis-
ponible acondicionado para su cultivo.

Se deben considerar aspectos importantes
como el tamano de los cultivos, de los con-
tenedores o macetas, el nUmero de horas
de luz que deben tomar cada dia, la dis-
ponibilidad de agua para su riego, la épo-
ca del ano en que se pueden sembrar y el
tiempo de cosecha para disfrutar de ellos.

Aqui te mostramos una lista de plantas y
sus propiedades, las cuales puedes cultivar
en mayo, de facil crecimiento para que las
cosechesy disfrutes durante el ano. Si siem-
bras de forma escalonada, cada dos sema-
nas, podras ir cosechando poco a poco.

Haz un orificio de 4 cm de
profundidad en la tierray
siembra un diente de ajo
con la punta hacia arriba.
Aporta proteinas, yodo,
fosforo, potasio asi como
vitamina B6.

CILANTRO

Entierra 3 semillas juntas a
una profundidad 3 veces
su tamano. Esta hierba
aromatica contiene vita-
mina c, beta carotenos,
calcio, fésforo, hierro, po-
tasio y selenio.
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Siembra 2 semillas jun-
tas a 1 cm de profundi-
dad. Contiene folato de
vitamina B, vitamina C,
fibra y minerales esen-
ciales como el potasio y

manganeso.

Siembra 3 chicharos, ger-
minados de preferencia,
a una profundidad 3 ve-
ces su tamano. Contiene
vitamina A, C, minerales,

fibra y azucares benéfi-
cos para el cuerpo.

CcoO




ESPINACA

Entierra
a una profundidad 3 veces
su tamano. Contiene vita-
minas, fibras y minerales,
aporta pocas calorias, es
libre de grasas y es fuente

de antioxidantes que prote-
gen el cuerpo del dano celular

@

elevada proporcion de agua.

LECHUGA

Entierra 3 semillas juntas
una profundidad 3 veces
su tamano. Contiene vita-
mina C y K, acido fdélico y
potasio. Su escaso aporte
caldrico es resultado de su

HABA

Siembra 2 habas juntas, de
preferencia frescas, a una
profundidad de 5 cm. Con-
tiene fibra, proteinas, aci-
do félico, niacina, potasio,
fosforo y magnesio.

JITOMATE

Entierra 3 semillas juntas a
una profundidad 3 veces
su tamano. Contiene cal-
cio, fésforo, potasio y so-
dio, asi como vitaminas A,
B1, B2,y C.

Qpﬁumjdot‘

-

las semillas junta

S

Entierra 3 semillas juntas a
una profundidad 3 veces su
tamano. Es una hierba aro-
matica compuesta princi-
palmente por agua y fibra.
Contiene calcio, potasio,
cobre, magnesio y vitaminas

A, B, Cy D.

RABANO

Siembra 3 semillas juntas a
una profundidad 3 veces su
tamano. Aporta pocas ca-
lorias, es muy rico en agua
y tiene abundantes sales
minerales (azufre) y vitami-

nas B9y C, en particular.

PEREJIL

Entierra 3 semillas juntas a
una profundidad 3 veces su
tamano. Es una hierba aro-
matica alta en hierro y muy
rica en vitamina C.

ZANAHORIA

Entierra 3 semillas a una pro-
fundidad 3 veces su tamano.
Contiene mucha agua. Es
rica en azucar, sales mine-
rales, vitaminas (sobre todo
provitamina A) y pectina,
ademas de contener carotenos.

Consulta nuestra edicion 521 donde aprenderas a elaborar
tu huerto en casa.

No dejes de revisar la seccién “Hazlo ti mismo” en la edicién
531 para que aprendas a hacer composta y la utilices en tus

cultivos.

3
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CONCLUSION

No es que haya prohibiciones absolutas en cuanto
a los alimentos que puede ingerir una mujer
embarazada, pero si recomendaciones importantes
que le permitirdn prevenir problemas durante la
gestacion que puedan afectar tanto al feto como
a la madre. El tomar buenas decisiones sobre su
alimentacién puede ayudarle a tener un embarazo
saludable y un bebé sano.

Aprender a vender por internet es un reto, pero
es posible siguiendo una serie de pasos y normas
juridicas que son necesarias conocer para hacerlo
una realidad, como saber los requisitos y obligaciones
para vender.

Es importante tener presente que el mes de mayo es
propicio para cultivar una gran variedad de hortalizas
de temporada en espacios disponibles o macetas,
ayudando a nuestro bolsillo y al planeta.
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VIDEOS DE APOYO

10

7 cosas prohibidas durante el embarazo
https/wwwyoutube.com/watch?v=e3hACzE9igo

Que SEMBRAR y PLANTAR en MAYO | Calendario de Siembra
https//www.youtube.com/watch?v=zjrzOJhU520

Calendario de Siemlbra 2022: Que sembrar en Mayo en el Huerto de Primavera y de Otofio
https.//wwwyoutube.com/watch?v=0nQ4o_lkhXc

MUJER EMBARAZADA - ;Qué puede COMER y qué debe EVITAR?
https.//www.youtube.com/watch?v=BOPD4t3XTQg

Coémo vender por internet: pasos y consejos para empezar
https.//wwwyoutube.com/watch?v=AYxCONRAcwc

Natalia Delgado | Pan Integral con Semillas | Tecnologia Domeéstica | Profeco
https/wwwyoutube.com/watch?v=TiK34mOvZkw
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