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Alimentacion e hidrataciéon saludable

1. Definicion:

La hidratacion y alimentacion saludable tienen como objetivo la obtencién de los
nutrimentos que tu cuerpo necesita para su funcionamiento. Tanto el agua como los
alimentos son los combustibles para que funcione tu organismo.

¢, Qué es una 6ptima alimentacion o alimentacion saludable? ;Qué es una dieta?

Una dieta, contrario a lo que se cree, no es la privacién de alimentos para bajar de peso.
Una dieta es simplemente la alimentacion que se lleva todos los dias, que puede ser
buena o mala, insuficiente o excesiva. Para elevar la calidad de vida es necesario: tener y
mantener una dieta o una alimentacion saludable diariamente. Esta es aquella que incluye
todos los nutrimentos que tu cuerpo necesita para su adecuado funcionamiento, los

cuales los identificaremos por colores:

Los carbohidratos (amarillo): son la fuente de energia que el organismo necesita para vivir

y realizar las labores durante el dia.

Las proteinas (rojo): favorecen la formacién y mantenimiento de huesos, musculos,

cabello, piel y ufias.

Las grasas (grasas): ayudan a regular la temperatura del cuerpo y la formacién de
hormonas. Son el vehiculo de las vitaminas A, D, E, y K.
Las verduras (verde) de consumo libre: ricas en fibra , vitaminas y minerales.

Como veras estos nutrimentos, no los encuentras en un solo alimento, por eso debes

aprender a combinarlos entre si.

2. Tabla comparativa del habito.

CUANDO TE HIDRATAS Y ALIMENTAS

CUANDO NO TE HIDRATAS Y

CORRECTAMENTE
Tienes energia suficiente para

tus
actividades mas
productivo.

Cuando cubres requerimientos de
nutrimentos distribuyéndolos
adecuadamente durante el dia, tu cuerpo
mantiene constantes tus niveles de energia
y trabaja en un estado de equilibrio en el
que te mantienes con vitalidad y realizas

todas tus actividades sin ningun problema.

diarias y eres

tus

ALIMENTAS CORRECTAMENTE

Te sientes cansado y con mucho suefo

durante el dia.

El principal alimento de tu cerebro es la
glucosa. Cuando no comes correctamente
o te malpasas en tiempo, tu cuerpo no tiene
la energia suficiente para funcionar y tu
cerebro y sistema nervioso estan débiles,
es por eso que tienes suefo y te sientes
cansado.

Mantienes un peso ideal.

La energia que entra (en forma de
alimentos) debe ser igual a la que utilizas
durante el dia para realizar tus actividades.
Si comes lo que necesitas, no menos y no
mas, mantendras tu peso equilibrado,
luciendo y sintiéndote muy bien.

Estas fuera de tu peso ideal (obesidad o
desnutricion).

Si comes menos, o mas de lo que
necesitas, ganaras peso o estaras debajo
de tu peso ideal. Los problemas de peso
repercuten en la salud fisica llevandote a
enfermedades cronicas o enfermedades

Copyright © Habitos Saludables® 2013 Prohibida su reproduccion parcial o total sin
previa autorizacion escrita por autor.




SHébitos ‘

aludables

mentales como depresion.

Tu sistema inmunolégico es fuerte.

Si tienes una buena alimentacién también
cuentas con un buen estado de salud y te
enfermas mucho menos ya que la
alimentacion es un factor muy importante
para el sistema inmunolégico. Si es
inadecuada o insuficiente se produce una
caida de las defensas; si es equilibrada, las
mantiene en forma o las fortalece.

Te enfermas frecuentemente.

Tu sistema inmunitario ataca a los
organismos Yy las sustancias que invaden
los sistemas del cuerpo y causan las
enfermedades. Pero si este se encuentra
disminuido no puede realizar
completamente sus funciones, por lo que
padeces frecuentemente infecciones o
enfermedades virales.

Tu piel luce saludable y bella.

Si pones en practica una dieta que asegure
el aporte correcto de todos los nutrientes,
incluyendo una buena hidratacién se notara
en tu cara y en tu piel.

Tu piel esta muy reseca y opaca.

La piel es el érgano mas grande del cuerpo
y es el reflejo de nuestra salud. Si no te
alimentas e hidratas adecuadamente la piel
lo resentira y al no tener los nutrientes
necesarios para su mantenimiento se
desgastara, perdera su hidratacién y brillo
natural.

Tu cabello luce saludable y brilloso.

El cabello, para su mantenimiento, necesita
higiene y cuidados combinados con una
buena alimentacién rica en vitaminas del
complejo B y minerales como Zinc, Hierro y
Cobre que mantienen la irrigacidn
sanguinea y la creacion de nuevas células
de nuestro cabello.

Tu cabello esta quebradizo y débil.

El cuerpo humano es muy inteligente y
sabe que puedes vivir sin cabello. Es por
esto que en la reparticion de nutrientes éste
no tiene prioridad. Si no consumes los
nutrientes que necesitas para todas las
funciones de tu organismo (incluyendo la
creaciéon y mantenimiento de cabello), los
nutrientes seran distribuidos a los érganos
que mas lo necesitan descuidando un poco
los demas haciendo que tu cabello y piel
luzcan débiles y opacos.

Tienes un sistema digestivo saludable.
El correcto funcionamiento del aparato
digestivo se debe a varios factores, entre
ellos una buena alimentacion que incluya
fibra y un adecuado consumo de agua. Al
tener buenos habitos alimenticios y una
buena cantidad de actividad fisica, se logra
un transito intestinal saludable.

Sufres de gastritis, colitis, estrefiimiento.
Si no tienes un consumo frecuente de
alimentos ricos en fibra, no respetas tus
horarios de comida y no consumes el agua
necesaria durante el dia, aumenta la
probabilidad de padecer gastritis, colitis o
estrefimiento, ya que el transito intestinal
se enlentece o incluso se bloquea.

Tienes una adultez y vejez mas sana.
Una hidratacion y alimentaciéon saludable te
hace menos propenso a padecer
enfermedades crénico degenerativas, lo
que te amplia la posibilidad de una larga y
sana vida.

Tienes mayor predisposicion para las
enfermedades crénico degenerativas.
Aparte de la carga genética de muchas
enfermedades, el estilo de vida tiene mucho
impacto en la predisposicién que tienes a
padecerlas. Cambios simples como hacer
ejercicio, tomar agua y comer frutas y
verduras hacen la diferencia.

Tienes una mayor calidad y esperanza
de vida.

Tu calidad de vida mejora
considerablemente cuando llevas un estilo

Envejeces mas rapido.

Tu alimentacién esta actualmente muy
influenciada por la industria. Muchos de los
productos refinados contienen moléculas
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de vida saludable ya que disminuyes las
posibilidades de padecer enfermedades
cronicas.

altamente oxidantes, aunado al estrés al
que sometes tu cuerpo al no darle el aporte
necesario de nutrientes para cumplir sus
funciones, aumentan el desgaste de tu
organismo haciéndote parecer una persona
con mayor edad rapidamente.

Estas de buen humor.
Comer e  hidratarte  adecuada vy
constantemente repercutira en tu estado de
animo ya que inhibiras el hambre vy
controlaras la ansiedad.

Tu estado de animo es irritable

Si no le das a tu cuerpo la energia e
hidratacién que requiere sentiras hambre,
dolor de cabeza y ansiedad durante todo el
dia.

Tu apetito esta controlado.

Si consumes al dia tus requerimientos
caldricos necesarios y no te saltas ningun
tiempo de comida, ayudas a mantener tus
niveles de glucosa en sangre con lo cual
controlas tu nivel de apetito. Ademas de
que aprendes reconocer las sefales de
hambre contra las de ansiedad que manda
tu cuerpo.

Tienes hambre y antojos que muchas
veces te causan sobrepeso.

Es comun que hoy en dia, con el nivel de
estrés y ansiedad que tienes, tiendas a
comer en exceso. Esto resulta algo
sumamente negativo, puesto que ademas
de comer mas, lo haces rapido, de forma
que tu estobmago no puede digerir bien lo
que comes provocando elevar tu peso.

Gastas menos y la comida es de mayor
calidad.

Preparar tus alimentos en casa disminuye
tus gastos y te asegura un proceso
higiénico con alimentos de mayor calidad y
preparaciones mas saludables.

Gastas mucho en comidas.

A pesar de que la mercadotecnia trata de
hacerte creer lo contrario, una comida en la
calle a la larga, es mas cara comparado
con preparar los alimentos en tu casa,
ademas sin asegurarte que éstos sean de
calidad.

Tienes una alimentacién balanceada.
Una dieta que incluye de todos los grupos
de alimentos de manera equilibrada ayuda
a mantener niveles bajos de colesterol en
sangre, lo que disminuye las probabilidades
de sufrir una enfermedad cardiaca.

Tu alimentacién tiene niveles dafinos
de sal y grasa.

El consumo en exceso de este tipo de
alimentos eleva los niveles de colesterol en
sangre y aumenta la predisposicion de
padecer hipertension arterial.
Padecimientos que te pueden llevar hasta
la muerte.

3. Explicaciéon general de Alimentacion e hidratacion saludable

Una dieta, al contrario de lo que se cree, no consiste en la privacion de alimentos para
bajar de peso. La definicion textual de la palabra “dieta” es la alimentacion que llevamos
todos los dias, Por lo que de acuerdo con esta definicion, TODOS llevamos una dieta,
esta podra ser de buena o mala calidad, insuficiente o excesiva, esto depende de
nuestras elecciones diarias. Por lo que si tu nuevo propédsito es llevar a cabo una
alimentacion e hidratacion saludable, es primordial que conozcas que el proceso para
llegar a esta, consta de pequenas modificaciones en tu habitos actuales de alimentacion
que daran como resultado, que al final, te encuentres llevando a cabo desiciones
inteligentes que comprondran una aliemntacion e hidratacion correctas.

Una alimentacién saludable se compone de 5 caracteristicas principales; variada,
equilibrada, completa, inocua y adecuada. Multiples sustancias son necesarias para
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mantener un correcto estado de salud. Por lo que ningun alimento por si solo reune las
caracteristicas y componentes ideales para adquirir o0 mantener un estado nutricional en
optimas condiciones, en eso ultimo, radica la importancia de conocer los principales
grupos en los que se dividen los alimentos y los criterios generales que unifican y dan
congruencia a la alimentacién saludable.

El primer mal habito que debemos combatir es la omision del desayuno, ya que la
mayoria de la poblacion como consecuencia de nuestro apresurado ritmo de vida,
saltamos este tiempo de comida, modificando la correcta distribucidn de los alimentos que
se consumen a lo largo del dia. El desayuno debe aportar aproximadamente el 25% del
total de la energia total que consumimos. Con el objetivo de lograr y mantener un
adecuado estado nutricional, ademas de diariamente realizar un desayuno, debemos
llevar a cabo una alimentacion fraccionada, la cual consiste en realizar tres comidas
principales y dos colaciones, la mayoria de nosotros realizamos tres o dos comidas,
privando a nuestro organismo de los beneficios de incrementar dos colaciones (a media
mafiana y media tarde).

Dentro de nuestra dieta el grupo de las frutas y verduras deberia ser el mas abundante sin
embargo este comunmente es el mas escueto. El consumir por lo menos 5 frutas y
verduras por dia nos aportara buenas cantidades de fibra, vitaminas y minerales que
nuestro organismo requiere para trabajar de forma adecuada.

Otro de los grupos de alimentos es el de productos de origen animal. Su principal objetivo
es el proporcionarnos proteinas, las cuales son necesarias para multiples funciones en el
organismo. Es importante saber que ademas de proteinas este tipo de alimentos
proporciona grasa, aunque esta va a depender del producto consumido. Por ejemplo,
carne como el pollo, res y pescado son cortes que se consideran “magros” lo cual significa
que son bajos en grasa. Ademas de elegir este tipo de cortes debemos hacer
modificaciones en nuestras preparaciones, ya que nuestra gastronomia se caracteriza por
incluir una gran cantidad de grasas, mismas que generan repercusiones en nuestro
organismo, por lo que debemos intentar la elecciéon de preparaciones bajas en grasa, asi
como las elecciones de cortes. Un compuesto clave en el “secuestro” de las grasas, es la
fibra, esta se encuentra presente en los alimentos, y se divide en dos tipos ; soluble e
insoluble, la primera la encontramos en alimentos como la avena y nopal, mientras que la
insoluble en semillas, cascaras de frutas, verduras vy algunas semillas, ambas producen
saciedad y de cierta manera retardan el vaciamiento gastrico pero aceleran el transito
intestinal, lo cual representa un beneficio para el cuerpo.

Un pensamiento erréneo que tenemos acerca de los productos industrializados es que, la
television y la multiple mercadotecnia nos han hecho creer que son una buena opcién en
nuestra alimentacion, pero la realidad es que no son tan buenos como nos lo describen en
los medios de comunicacién, ni tampoco tienen aquellos excelentes beneficios como
creemos, ya que con el fin de incrementar la vida de anaquel de los productos
alimenticios las empresas conservan sus productos con “aditivos”, cuyos fines, ademas de
conservar, es el de mejorar su color, su olor, su sabor, y su textura; estos aditivos por lo
general son sustancias que en exceso ocasionan dafos irreversibles a nuestro
organismo, tales como el azucar, la sal, el vinagre, el alcohol y antibidticos entre otros.;
de tal manera que el consumo de alimentos industrializados pone en peligro la salud.

Ademas de realizar estos importantes cambios en tu alimentacion es de vital importancia
recordar que mas del 60% de nuestro organismo estd conformado de agua y todas
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nuestras reacciones vitales dependen de un correcto equilibrio hidrico. El agua participa
en multiples procesos organicos como lo son: la digestion; el agua ayuda a la absorcion y
asimilacién de los alimentos asi como la excrecion de los mismos, ayudando a eliminar
toxinas por medio de la orina. Por otro lado controla la temperatura corporal (sudor) y nos
ayuda a mantener otras secreciones importantes del cuerpo como saliva, bilis, jugos
digestivos, etc. Y por ultimo nos ayuda en un 6rgano muy importante, la piel,
manteniéndola hidratada y haciéndonos lucir mejor. Tenemos la creencia con cualquier
liquido nos estamos hidratando, pero estamos en lo incorrecto ya que muchos liquidos
que nos venden no son ideales ni 6ptimos para nuestra salud, cuando hablamos de estos
liquidos nos referimos a jugos envasados, refrescos, bebidas hidratantes, pero el mayor
aporte de estas bebidas lo que mas aportan es azucar.

Recuerda que el resultado final de llevar a cabo una alimentacion saludable se resume en
4 palabras, mayor calidad de vida. Si este es el resultado final de llevar a cabo correctos
habitos alimenticios, ¢ por que no la mayoria de la poblacion los practicamos? , i por qué
la mayoria de la poblacidon se encuentra con algun tipo de alteracion en el metabolismo?
ipor qué somos el pais mas obeso del mundo? , estas preguntas tienen diferentes
respuestas, pero, lo cierto es que existe dos comunes denominadores detras de nuestros
malos habitos alimenticios, el primero es la falta de voluntad y el segundo una gran
desinformacion acerca de alimentacion saludable.

Por lo que si tu te encuentras leyendo lo siguiente, es por que tienes la intencion de
realizar cambios en tus habitos alimentacios, y empezar a llevar un estilo de vida
saludable, FELICIDADES has dado el primer gran paso a tu meta, durante los proximas
semanas estaras recibiendo articulos diariamente que te seguiran mantendiendo la
motivacidon a seguir en el proceso de mejora, y te draran las herramientas y el sustento
necesario para continuar en el camino.

Aprenderas las caracteristicas de una alimentacion, la clasificacion de los grupos
alimenticios de acuerdo a su funcién y composicién, asi como las combinaciones
adecuadas para potencializar sus efectos positivos.

4. Metas y explicacion
1. Combinar correctamente los grupos de alimentos en las comidas durante el dia.

Multiples sustancias son necesarias para mantener un correcto estado de salud.
Entonces, ningun alimento, ni grupo en concreto de alimentos, reunira en su composicion
todos los nutrientes esenciales que requiere el ser humano. Un “alimento” proporciona
tanto energia como aquellos micronutrientes necesarios para mantener en estado éptimo
la salud. Por lo que es importante conocer los principales grupos en los que se dividen los
alimentos y los criterios generales que unifican y dan congruencia a la alimentacion
saludable, la cual tiene 5 caracteristicas principales, esta debera ser. completa ,
equilibrada, inocua , suficiente y variada. Al realizar la combinacion correcta de alimentos,
te encontraras recibiendo los beneficios de cada uno de estos.

2. Desayunar todos los dias de una a dos horas a mas tardar después de haberme
levantado

La omision del desayuno, es un mal habito que la mayoria de la poblacion tenemos como
consecuencia de nuestro apresurado ritmo de vida, esto trae como resultado que los
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siguientes alimentos (comida y cena) sean mas abundantes, modificando su correcta
distribucién al consumirse durante el dia.

El desayuno debe aportar aproximadamente el 25% del total de la energia que
consumimos a lo largo de la jornada, con el objetivo de lograr y mantener un adecuado
estado nutricional.

Desayunar diariamente evitara los efectos negativos o dafinos para nuestra salud que
tiene el prolongar el ayuno de la cena. La mejor manera de evitar saltar el desayuno es
planear con anterioridad (una noche antes) con que alimentos cuentas en tu alacena y
que platillo puedes hacer con ellos.

3. Realizar por lo menos tres comidas al dia estableciendo horarios. Incluir
colaciones saludables a media mafiana y a media tarde.

Una alimentacidon saludable tiene como objetivo evitar periodos de ayuno mayores a
cuatro horas (a excepcion por la noche, durante el periodo de suefo). Esto se logra si
realizamos una alimentacion fraccionada la cual consiste en 5 tiempos de comida,
agregando a las 3 comidas tradicionales (desayuno, comida, cena) y un par de colaciones
(una matutina y otra vespertina). Este tipo de alimentacion trae consigo multiples
beneficios como el aumento del movimiento intestinal, aceleracion del metabolismo,
disminucion del apetito, aumento de liberacion de energia, entre otros. Por lo tanto el
realizar colaciones saludables es un medio para disminuir los riesgos de salud a largo
plazo y obtener niveles de glucosa adecuados y constantes en nuestro organismo.

No dejes para mafana lo que puedes iniciar hoy.
4. Consumir minimo de 6 a 8 vasos de agua natural al dia.

Mas del 60% de nuestro organismo esta conformado de agua y todas nuestras reacciones
vitales dependen de un correcto equilibrio de hidratacion, algunos ejemplos son la
digestion; el agua ayuda a la absorcion y asimilacién de los alimentos asi como la
excrecion de los mismos, ayudando a eliminar toxinas por medio de la orina. Por otro
lado controla la temperatura corporal (sudor) y nos ayuda a mantener otras secreciones
importantes del cuerpo como saliva, bilis, jugos digestivos, etc. Ademas, nos ayuda en un
o6rgano muy importante: la piel, manteniéndola hidratada y haciéndonos lucir mejor. El
estar mal hidratado condiciona que tu metabolismo trabaje de una manera mas lenta, por
lo que a lo largo del dia es de vital importancia que te mantengas en constante
hidratacién. Algunos consejos que puedes seguir para incrementar tu consumo de agua
son: carga siempre con una botella de agua (grande) sin darte cuenta estaras bebiendo
agua constantemente, aprende a escuchar tu cuerpo, no olvides que el agua es sinénimo
de vida, toma tus 8 vasos y empieza a sentirte diferente desde el primer dia.

5. Consumir 5 frutas y/o verduras al dia.

Las frutas y verduras son indispensables en la alimentacion de cada individuo. Su
importancia radica en el aporte de vitaminas, fibra, minerales y antioxidantes. Estos
ultimos nos ayudan a protegernos frente a enfermedades crénico degenerativas e
inmunolégicas.
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Se recomienda el consumo de 5 frutas y verduras al dia. ;Cémo consumirlas para
aprovecharlas al maximo? Lamentablemente hoy en dia los procesos de cultivo y
distribucion industrializada han disminuido de manera dramatica la cantidad de nutrientes
que contienen. Es por esto que es importante conocer los métodos para conservar al
maximo estos beneficios. Los pasos a seguir son: escoger frutas y verduras de mejor
calidad, consumirlas frescas junto con su cascara, evitar frutas y verduras pre cocidas o
empaquetadas y buscar que sean de procedencia organica.

Conocer las porciones saludables de las principales frutas y verduras nos permite
consumir la cantidad que necesitamos para aprovechar al maximo los micronutrientes en
la dieta y evitar los riesgos que trae el consumo excesivo de los mismos. Una porcién es
la cantidad de alimento que se recomienda comer diariamente.

No todas las frutas y verduras tienen que consumirse forzosamente de forma natural sin
preparacion o de forma aislada, por el contrario al combinarlas y prepararlas sera mas
facil introducirlas a nuestra alimentacion para formar el habito de su consumo.

6. Aumentar el consumo de cortes magros (con poca cantidad de grasa y carnes
blancas), reduciendo la carne roja a 2 veces por semana.

Las proteinas forman una parte importante de nuestro cuerpo (no por nada se les llaman
macronutrientes esenciales) ya que estas participan en las principales funciones
organicas; son parte de nuestra estructura de soporte, sirven como defensas ante cuerpos
extrafios o enfermedades, ayudan a procesos de la coagulacion y forman parte de
estructuras como la piel, cabello y ufias (queratina) y en la formacién y mantenimiento de
huesos, tendones y cartilagos (colageno), participan en la formaciéon de hormonas.

Los requerimientos de estas varian de persona en persona, ya que dependen de la edad,
genero, etapa de crecimiento y en algunas ocasiones se ven condicionados por algunas
enfermedades. Las principales fuentes de este macronutriente se dividen en dos: animal y
vegetal, y resulta de vital importancia combinar ambas fuentes, para evitar la generacion
de deficiencias. A la hora de elegir que tipo de proteina se debe considerar la fuente, ya
que existen ciertas proteinas animales que aportan mayor cantidad de grasa a nuestro
organismo, por lo que es importante que te encuentres informado acerca de esto y
puedas elegir la mejor opcidn.

7. Ingerir bebidas naturales en lugar de jugos y refrescos.

A pesar de los beneficios que se obtienen de la correcta hidratacién, el promedio de agua
que se ingiere en la poblacion mexicana es un litro cuando la recomendacion es de 2
litros. La mala hidratacion se debe en parte falta de costumbre o la indiferencia de lo que
nuestro cuerpo demanda, y acostumbramos a tomar agua soélo cuando “tenemos sed” lo
que significa que nuestro cuerpo ya se encuentra en un estado de deshidratacién y sus
consecuencias.

Tenemos la creencia con cualquier liquido nos estamos hidratando, pero estamos en lo
incorrecto ya que muchos liquidos que nos venden no son ideales ni éptimos para nuestra
salud, cuando hablamos de estos liquidos nos referimos a jugos envasados, refrescos,
bebidas hidratantes, pero el mayor aporte de estas bebidas lo que mas aportan es azucar.
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Hoy en dia tenemos la ventaja de contar con una bebida que ademas de hidratarnos nos
ayuda a prevenir enfermedades; el agua alcalina, que a diferencia del agua comun,
contiene mayor cantidad de sales naturales (hidroxidos, carbonatos, bicarbonatos entre
otras) las cuales, ayudan a normalizar el pH en la sangre. Esto previene la formacion de
radicales libres y ayuda a la normalizacién de la acidez generada por una mala
alimentacion y estilo de vida. El agua alcalina funciona como antioxidante, lo cual genera
una mayor concentracion de oxigeno celular, que esto no solo nos hara lucir mas joévenes
sino que también previene la aparicién de enfermedades propias de la falta de oxigeno a
nivel celular (hipoxia). Cuando no existe una correcta irrigacién de oxigeno en los tejidos,
se va a generar un complejo mecanismo que puede inducir a la aparicién de ciertas
enfermedades como el cancer.

8. Limitar la grasa al preparar los alimentos, disminuyendo preparaciones fritas,
empanizados y capeados.

Las grasas es un tipo de nutriente que obtenemos de la alimentacion; este macronutriente
es esencial debido a que participa en diversas funciones organicas, pero debemos saber
elegir la fuente de la cual la obtenemos, ya que existen diversos tipos de alimentos,
aquellos que nos aportan grasas “buenas” en la dieta nos ayudan a tener energia en
nuestro cuerpo, mantener su temperatura adecuada, mantener cabello y piel saludables
entre otras funciones mas. Estas las podemos obtener a partir de ciertos alimentos como
nueces, almendras, coco, aguacate, etc.

En cambio el consumo de las grasas en preparaciones fritas empanizadas y capeadas
puede traer riesgos para la salud como endurecer las arterias y padecer algun evento
cardiaco. Dentro de la gastronomia del mexicano es muy comun, las preparaciones a
base de aceite, y cuando se piensa en alimentos bajos en grasa, se cree que los
alimentos son muy “secos” sin darnos la oportunidad de probar este tipo de
preparaciones, por o que es importante que pruebes alimentos a la parrilla, al horno o al
vapor y cambies las creencias que ahora se tienen de su mal sabor.

9. Aumentar el consumo de fibra en mi dieta, eligiendo los alimentos correctos.

Existen 2 tipos de fibra: soluble e insoluble, la primera la encontramos en alimentos como
la avena y nopal, mientras que la insoluble en semillas, cascaras de frutas y verduras,
ambas producen mas saciedad y de cierta manera retardan el vaciamiento gastrico pero
aceleran el transito intestinal, lo cual representa un beneficio para el cuerpo. Otro
beneficio impactante sobre la salud, es que disminuyen el colesterol y azicar en sangre,
por lo que son ideales en personas con este tipo de trastornos.

Recuerda hacer cambios pequefios en la seleccion de tus alimentos, en vez de consumir
pan blanco, compra pan multigrano, en vez se arroz blanco, consume arroz integral o
salvaje, con este sencillo cambio, lograras una pérdida de peso significativa en tu vida.

Entre mas refinado sea un alimento, menos fibra contiene y mas peligroso sera en tu
cuerpo.

10. Limitar el consumo de productos industrializados altos en azucar (refinada),
sodio y grasa
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Los productos industrializados no son tan buenos como nos lo describen en los medios de
comunicacion, ni tampoco tienen excelentes beneficios como creemos, ya que con el fin
de incrementar la vida de anaquel de los productos alimenticios las empresas conservan
sus productos con “aditivos”, cuyos fines, ademas de conservar, es el de mejorar su color,
su olor, su sabor, y su textura; estos aditivos por lo general son sustancias que en exceso
ocasionan dafos irreversibles a nuestro organismo, tales como el azucar, la sal, el
vinagre, el alcohol y antibidticos entre otros; de tal manera que el consumo de alimentos
industrializados pone en peligro la salud.

El glutamato monosédico es peligroso debido a la adiccion que genera; dicha sustancia
llega directamente al cerebro ocasionando una sensacion de satisfaccion cada vez que se
consumen estos alimentos.

Recuerda siempre leer las etiquetas nutrimentales, no nos convirtamos en una presa mas
de la mercadotecnia, el objetivo es que puedas conocer las propiedades nutricionales de
los productos y asi tomaras decisiones sabias.

5.TIPS

Realizar/ Incrementar:

- Desayuna SIEMPRE, de esta manera activas tu metabolismo y seras una persona
mas productiva por lo que quemaras calorias todo el dia.

- Realiza una lista de super para realizar tus compras, partiendo de una lista de
productos saludables.

- Utiliza métodos de coccion como el asado, horneado y hervido.

- Consumir panes integrales o multigrano, entre menos refinado sea un alimento,
mas saludable es.

- Procura mantener horarios fijos de comida, para mantener activo tu metabolismo
constantemente.

- Consume minimo 2 litros de agua

- Realiza ejercicio anaerdbico (pesas, ligas, pilates, etc.), ya que el musculo quema
mas kcal que la grasa, asi podras quemar mas kcal durante todo el dia si tienes
mas masa muscular.

- Cuando se tenga un compromiso social, realizar las otras comidas de manera
ligera para que no excederse en tu compromiso

- Incrementa el consumo de fibra en tu dieta, proveniente de cascara de frutas y
verduras, algunas semillas, nopal, avena.

- Prefiere consumir agua fresca de alguna fruta en lugar de refrescos, agrega chia
para mejorar tu digestion

- Consume alimentos bajos en grasa, azucar y sodio.

- Procura incrementar el consumo de aceite de pescado, para disminuir el estado
inflamatorio del organismo.

- Intenta probar alimentos libres de gluten para poder disminuir la colitis.

Disminuir/Evitar:

- Evita salir hambriento de tu casa pues comeras lo primero que se te cruce

- Evita dejar pasar mas de 5 horas sin comer

- Enrestaurantes: pedir media orden de plato principal y acompanalo con ensalada.
- Evitar guarniciones tales como papas a la francesa, puré, etc.

Copyright © Habitos Saludables® 2013 Prohibida su reproduccion parcial o total sin
previa autorizacion escrita por autor.



SHébitos ‘

aludables

- No consumas harinas refinadas (pastas, dulces, panes).

- Cocinar frito, capeado, empanizado, o cocciones que impliquen mucha grasa.

- Disminuir el consumo de azucares simples (dulces, refrescos)

- Limitar el consumo de embutidos (salchicha, chorizo, etc.)

- Evitar el exceso de sal y productos enlatados, ya que entre mas sodio, mas
liquidos retienes, por lo que la ganancia de peso sera segura.

- Evita alimentos irritantes (café, chile, salsas, ajo, pimienta), tu colon te lo
agradecera.

- NO te limites al extremo si tienes antojo de algun postre, puedes consumirlo 1 vez
por semana, pero no olvides quemarlo mediante el ejercicio, para que esas kcal no
se acumulen.

- Disminuye la horas que pasas frente a la TV, computadora o simplemente evitar
estar inactivo, estudios recientes demuestran que entre mas tiempo pasas en
frente del televisor, mas kcal consumiras el resto del dia.

- Procura que tus cenas sean ligeras, ya que entre mas abundantes y caldricas
sean, mas dificil sera la pérdida de peso.

- Evita consumir chicle entre comidas, ya que solo incrementaras la produccién de
acido clorhidrico de tu estbmago, por lo que generaras acidez.

Articulos
Meta 1
Articulo 1

“Somos lo que comemos”, aprendamos a llevar una alimentacién correcta.

ABSTRACT

A pesar de que la alimentacion es una actividad indispensable para la vida y de que todos
comemos diariamente en varias ocasiones; muchas personas no eligen correctamente
entre la gran variedad de alimentos y consumen una cantidad mucho mayor que la que su
organismo requiere para mantenerse saludable y con energia. Por ello el plato del bien
comer fue disefiado para guiar a la poblacién mexicana en la combinacion correcta de los
principales grupos de alimentos.

ARTIiCULO

En el transcurso de la vida consumes alrededor de 70,000 comidas y 60 toneladas de
alimentos, ¢ Como saber si estas eligiendo lo correcto para tu organismo?

Primero comencemos por entender los conceptos de “nutriente” y “alimento”. Los
nutrientes pueden dividirse en macronutrientes, entre los que se encuentran los
carbohidratos, las grasas y las proteinas, los cuales se consumen en grandes cantidades
y aportan energia al organismo (calorias); y en micronutrientes, que son aquellos que se
consumen en cantidades pequefas y que sin aportar energia son indispensables para el
metabolismo y practicamente todas las funciones del organismo. Los principales son las
vitaminas y los minerales.

Un “alimento” proporciona tanto energia como aquellos micronutrientes necesarios para
mantener en estado 6ptimo nuestra salud. La cantidad de energia y nutrientes que
proporcionan los alimentos varia entre si, es por eso que existen diferentes guias
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alimentarias donde se clasifican los alimentos segun el nutriente principal que contengan
y la funcion que estos tienen en el organismo.

En esta ocasion conoceremos la guia de alimentacion confeccionada especialmente para
México: “El plato del bien comer”, cuyo objetivo es dirigir a la poblacién hacia una
alimentacion correcta, dando a conocer los principales grupos en los que se dividen los
alimentos y brindando los criterios generales que unifican y dan congruencia a la
alimentacién saludable.

El plato del bien comer se encuentra dividido en tres secciones, representadas por colores
diferentes: Verduras y frutas (verde), Cereales ( ), Alimentos de origen animal
(rojo). La funcion que cada grupo tiene en tu organismo es algo que debes conocer para
que de ahora en adelante aprendas a elegir los alimentos por el beneficio que generan en
tu cuerpo y no solo por el sabor o placer que te brindan.

Las verduras y frutas
nos brindan
vitaminas, minerales
y fibra que nos
ayudan al buen

Los cereales son la ) )
funcionamiento  del

principal fuente de )
organismo y al

carbohidratos  para el EROURAS Y FRUT, S

. P>~ mucHAs mantenimiento ptimo
organismo, estos son
de nuestro cuerpo
necesarios para obtener
) (unas, cabello, piel,
la energia requerida vy
poder realizar las labores

de nuestro dia.

proporcionan

proteinas;

que ayudan a
formacioén
mantenimiento

los musculos

Los alimentos de

origen animal nos

nutriente necesario

a lo largo de la vida

otras sustancias

relevantes en

organismo.
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Ahora que ya conoces el plato del bien comer, sera mas facil estructurar una comida
saludable, donde en cada tiempo de comida (desayuno, comida y cena) se debe incluir
los 3 grupos de alimentos en cantidades adecuadas, siguiendo las recomendaciones del
plato: Muchas verduras y frutas, suficientes cereales y pocos alimentos de origen animal.

Ten en cuenta que muchas veces el problema de nuestra alimentaciéon no esta en lo que
consumimos, sino en la cantidad. Por ello te recomendamos que siempre vigiles el
tamafno de porcion que comes. Ahora es momento de que empieces a crear tus propios
menus, siempre teniendo en mente el plato del bien comer.

Copyright © Habitos Saludables® 2013 Prohibida su reproduccion parcial o total sin
previa autorizacion escrita por autor.



Habit
SHibjioy e
Habito 2
Meta 1
Articulo 2

Aprende a premiar a tu cuerpo con una dieta saludable.

ABSTRACT

A pesar de que el alimento es parte inherente a nuestras vidas e incluso socialmente los
alimentos juegan un rol importante en la convivencia del ser humano; muchas veces no
conocemos las bases de una alimentacidén saludable. Existen ciertos principios que al
aplicarse dia a dia suman a una dieta sana, balanceada, variada y atractiva en sabor, que
finalmente logran mantener saludable a las personas que los aplican cotidianamente.

ARTICULO

Tenemos una idea errénea sobre estar a dieta, generalmente se piensa que una dieta es
comer sélo verduras y estar hambriento 23 horas al dia, pero, ¢sabes el significado real
de la palabra dieta? Dieta es el conjunto de alimentos que ingerimos en un dia, entonces,
todo lo que comemos, ya sea bueno o malo, es lo que conforma nuestra dieta. La
diferencia se encuentra en que unas son saludables y otras no lo son.

En ocasiones culturalmente decidimos premiar comportamientos brindando a nuestro
cuerpo un alimento dulce o una comida chatarra. Sin embargo un verdadero premio para
nuestro cuerpo seria el brindarle diariamente lo que necesita, lo cual consiste en una
alimentacion saludable. Este tipo de dieta se caracteriza por cubrir la energia necesaria y
aportar los nutrientes en cantidades correctas para que tu organismo funcione de manera
optima.

Es muy importante que conozcas las 5 caracteristicas fundamentales de una alimentacién
saludable:

1. Completa: Incluye en tu dieta por lo menos un alimento de cada grupo del plato del
bien comer, para asegurar que no le falte ningun nutrimento a tu organismo, ya que cada
grupo nos aporta diferentes nutrimentos.

2. Equilibrada: Cada uno de tus platillos debe guardar armonia en las porciones servidas,
es decir, no abusar de ningun grupo alimenticio. Si dividiéramos imaginariamente nuestro
plato en 5 partes, 2/5 deberan de ser verduras, 2/5 cereales y 1/5 alimentos de origen
animal.

3. Inocua: Utilizar técnicas correctas de higiene a la hora de la preparaciéon de los
alimentos, para asegurar que nuestra comida se encuentre exenta de microorganismos
patégenos, toxinas, contaminantes y que no represente un riesgo para la salud.

4. Suficiente: Que cubra completamente las necesidades de tu organismo, para que este
funcione de manera 6ptima.

5. Variada: Incluye diferentes alimentos de cada grupo del plato del bien comer, para que
brindes a tu cuerpo los diferentes nutrientes que necesita y no sea tu alimentacion
repetitiva ni aburrida.
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Muchas sustancias son necesarias para mantener un correcto estado de salud. Entonces,
ningun alimento, ni tan siquiera un grupo en concreto de alimentos, reunira en su
composicion todos los nutrientes esenciales que requiere el ser humano. Es por eso que
“una dieta” o un “estilo de vida” que parte de las 5 caracteristicas de una alimentacion
saludable garantizara el correcto funcionamiento de esa maquina extraordinaria llamada
“organismo” y tu ¢ ya estas listo para hacerla funcionar?

Habito 2
Meta 1
Articulo 3

Conoce los beneficios de una alimentacién saludable en lugar de correr el riesgo de
afectar tu calidad de vida.

ABSTRACT

Cada vez que decidimos entre un alimento y otro estamos eligiendo entre beneficios para
la salud o riesgos de afectar nuestra calidad de vida y padecer enfermedades con el paso
del tiempo. Decidir por una alimentacién saludable no tan solo logra disminuir los riesgos
de enfermarse, sino que nos brinda la oportunidad de vivir una vida plena, con multiples
beneficios que traeran efectos positivos en diversos aspectos de nuestras vidas, de ahi lo
relevante de buscar opciones saludables en nuestros alimentos dia tras dia.

ARTICULO

De los alimentos que consumimos obtenemos energia y nutrientes para movernos,
mantener una temperatura estable en el cuerpo, crecer, regenerar nuestros tejidos,
funcionar correctamente y lograr nuestras actividades cotidianas con éxito. Por lo tanto
podemos decir que la alimentacion es vida.

En la ultima década la palabra dieta se ha convertido en sinénimo de adelgazar, pero
realmente la dieta es un estilo de vida definido por cada uno de nosotros y de acuerdo a la
cual obtendremos consecuencias positivas o negativas.

Llevar a cabo una alimentacion saludable tiene recompensas que se reflejan en nuestra
salud. Seguir una “dieta” no debe entenderse como una accién correctiva, ya que una
alimentacion saludable es, en efecto, cumplir con unas normas, pero no estar sometido a
una obligacion no querida o a un régimen doloroso.

De hecho, antes de empezar a practicar una alimentacién saludable debes comprender
que la dieta o alimentacion es un conjunto de decisiones y que cuando son bien tomadas
son la mejor alianza para la salud.

Elegir una alimentacion saludable traera a tu vida numerosos beneficios que se veran
reflejados en ti fisica y emocionalmente:
1. Tu cuerpo recibe la energia necesaria para realizar las funciones vitales y
mantenerte activo durante el dia.
2. Reduce el riesgo de padecer enfermedades metabdlicas cronicas como
diabetes, hipertensioén, trastornos de colesterol y triglicéridos, etc.
3. Alcanzar y/o mantener tu peso saludable.
4. Disminuye y controla el deseo por ingerir comida chatarra.
5. Ayuda a mantener tu piel en buen estado.
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6. Eleva tus niveles de autoestima, lo que te hara sentirte mas conforme contigo
mismo y con menos riesgo de ansiedad o depresion.

7. Tendras mejores ciclos de suefio.

8. Darte cuenta que eres capaz de controlar lo que comes, aumenta tu
seguridad y firmeza para tomar tus decisiones, en este y en otros aspectos
de tu vida.

El objetivo de la alimentacion saludable es entonces contribuir a un buen equilibrio
metabdlico y a una buena salud, siendo al mismo tiempo agradable al gusto de la
persona. Todos los alimentos deben ser consumidos de manera racional, equilibrada y
balanceada, tal como lo aprendiste anteriormente. De nada sirve comer solamente un
alimento. Por lo tanto es importante poner en practica las cantidades ya recomendadas
para no caer en carencias 0 excesos.

Recuerda que la dieta, mas que reunir combustible, debe agrupar nutrientes que alcancen
las caracteristicas adecuadas para un buen estado de salud y una buena calidad de vida;
asi que te invitamos a disfrutarla.

Habito 2
Meta 1
Articulo 4

Practica una alimentacion saludable paso a paso, ideas de como iniciar.

ABSTRACT

Muchas veces creemos que los alimentos que ingerimos son saludables y que nuestra
dieta es realmente balanceada. Lograr una alimentacién saludable es factible en estos
tiempos, pero para lograrlo debemos obtener la informacion correcta y tomar decisiones
dia a dia en base a ella. Te presentamos aspectos concretos que te ayudaran a mejorar
tu alimentacion y lograr algunos de los beneficios previamente analizados.

ARTICULO
Ahora que ya conoces las bases y los beneficios de una alimentacion saludable, te
brindamos algunos tips para que sea mas facil comenzar con este nuevo estilo de vida.

1. Equilibra tu consumo de energia con la actividad fisica para alcanzar o mantener
un peso saludable.

2. Consume gran variedad de alimentos en cantidades moderadas, combinando
todos los grupos del plato del bien comer. Esto garantizara la ingestién de los
nutrimentos indispensables.

3. Modera el consumo de alimentos de origen animal (color rojo del plato del bien
comer), debido a que contienen cantidades apreciables de colesterol y acidos
grasos saturados, por ejemplo: la yema de huevo, el chicharrén, la crema, las
carnes grasosas, el pollo con piel y el tocino.

4. Prefiere el consumo de pescados (alto contenido de omega 3) y aves sobre el de
carnes rojas.

5. Elige productos elaborados con cereales integrales como: tortilla de maiz, pan de
caja integral, cereales altos en fibra, etc. Evitando el consumo de harinas refinadas
galletas, pan dulce, pan blanco, tortillas de harina, etc.

6. Procura consumir minimo una o dos veces a la semana semillas de leguminosas
(frijol, lenteja, garbanzo, habas y chicharos).
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7.

8.

9.

10.

11.

12

13.

Reduce el uso de grasas animales en la preparacion de tus alimentos. En su lugar
utiliza aceites vegetales (oliva, canola, cartamo, aguacate, etc.

Limita el consumo de grasas vegetales sdlidas a temperatura ambiente, como la
manteca vegetal y las margarinas, ya que estas son altas en grasas trans.
Aumenta el consumo de verduras y frutas, sobre todo crudas y de color verde o
amarillo, pues aportan fibra, vitaminas y minerales.

Modera la ingestidon de embutidos como chorizo, salchicha y jamén, pues estos
contienen unas sustancias conocidas como nitritos y nitratos que consumidas en
exceso puede convertirse en compuestos carcinégenos.

Restringe el uso de azucar, sal y aceite en las preparaciones de los alimentos, asi
como el consumo de productos industrializados, que ocultan su gran contenido de
estos componentes.

Consume liquidos en abundancia, minimo 2 litros al dia, ya que un organismo
deshidratado trabaja 10% menos.

Realiza por lo menos 30 minutos de actividad fisica diaria, como por ejemplo:
caminar, trotar, ciclismo, natacién, esto hara que mejore tu circulacion y te sientas
mejor.

Estas son algunos de los consejos que te ayudaran a iniciar con una alimentacion
saludable, recuerda que pequefos cambios logran un gran impacto.

Bibliografia:

Casanueva, E. Kaufer-Horwitz, M. et al 2008. Nutriologia médica.México: Editorial
Panamericana.
Wardlaw, G. Hampl, J. et al 2005. Perspectivas en nutricion. México: Mc Graw Hill.
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Arranquemos el dia con suficiente energia, para ello el desayunar es fundamental.

ABSTRACT

Nuestro cuerpo tiene tal capacidad de adaptacion que logra generar un rendimiento diario
a pesar de no recibir lo minimo indispensable para ello. Sin embargo con el paso del
tiempo esta adaptacion puede condicionar un habito no saludable o bien la aparicion de
un riesgo de salud o una enfermedad. Desayunar es quiza el mejor ejemplo de ello, ya
que en el momento que mas Util y necesaria es la energia de los alimentos para un éptimo
rendimiento de la persona, es cuando decidimos prolongar el ayuno y negarle a nuestro
organismo sus beneficios. Tal como cuando salimos a carretera pasamos previamente a
llenar el tanque de gasolina, nuestro cuerpo requiere que antes de iniciar nuestro ritmo de
vida personal o laboral diario, le demos los suficientes nutrientes para rendir al maximo y
dafarse o menos posible.

ARTICULO

Los nuevos estilos de vida y la sensacion de vivir siempre de prisa, nos ha orillado a la
adopcion de malos habitos alimenticios, un claro ejemplo es la omision del desayuno, que
como consecuencia ocasiona que tus siguientes alimentos (comida y cena) sean mas
abundantes, modificando la correcta distribucién de los alimentos que se consumen
durante el dia.

El desayuno debe aportar aproximadamente el 25% del total de la energia que
consumimos durante el dia, esto es para lograr y mantener un adecuado estado
nutricional, esta es la mejor opcion de proveer al organismo de suficiente energia para
llevar a cabo las actividades matutinas (trabajo, estudio, ejercicio etc.), especialmente
después de las largas horas de ayuno transcurridas desde la cena. Este tiempo de
comida es fundamental porque te aporta la energia necesaria para empezar el dia.

La energia y los nutrimentos que nuestro organismo requiere son brindados por las tres
principales comidas del dia; de hecho, estda comprobado que sin el desayuno la
alimentacion no es saludable.

El incluir todos los dias un desayuno equilibrado, se ha asociado con un mayor
rendimiento fisico e intelectual y con una 6ptima ingesta de nutrientes, contribuyendo a
una dieta equilibrada, previniendo o evitando deficiencias nutricionales.

Son muchos los beneficios que obtienes si comienzas tu dia desayunando, por ejemplo:
1. Mejora tu transito intestinal.

2. Disminuye la ansiedad de consumir alimentos chatarra el resto del dia.

3. Controla la ansiedad durante el dia, evitando comer en abundantes cantidades en
los siguientes tiempos de comida.

4, Ayuda al control y mantenimiento de tu peso.

5. Mejora tu metabolismo, que es la forma en cdmo tu cuerpo aprovecha los
nutrientes.

6. Ademas aumenta tu rendimiento fisico, estas mas alegre y de buen humor el resto
del dia.
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Debemos de lograr fomentar este habito desde la nifiez, ya que estda comprobado que los
escolares que desayunan tienen mas probabilidades de generar el habito de una
alimentacion correcta en su vida adulta versus que aquellos que suprimen esta primera
comida del dia, ademas de mejorar su rendimiento escolar.

Habito 2
Meta 2
Articulo 2

Un desayuno 6ptimo equivale a un mejor y mayor rendimiento a lo largo del dia

ABSTRACT

Siendo el alimento mas importante del dia es clave que dediquemos algo de tiempo en
conocer mejor qué es lo ideal para el desayuno, como podemos darle variedad y
practicidad, sin perder el enfoque de saludable y buscando no sélo “alimentar” nuestro
cuerpo, sino brindarnos la oportunidad de tener un mejor rendimiento en el dia y evitar
efectos negativos o dafinos para nuestra salud que tiene el prolongar el ayuno de la cena
por falta de tiempo o interés en desayunar. Te invitamos entonces a formar el habito del
desayuno saludable.

ARTICULO

Desayunar es algo mas que tomar un café o infusiones que no aportan practicamente
ningun nutriente. Tu desayuno debe de contener por lo menos un alimento de cada grupo
del plato del bien comer, el cual se compone de tres grupos principales (verduras y frutas,
cereales y alimentos de origen animal).

El desayuno es una buena ocasion para incluir alimentos que no deben faltar en la dieta:

- Lacteos: leche o yogurt.

- Cereales: tortilla, tostada, pan de barra o bolillo.

- Fruta: fresa, platano, manzana, pera, uvas, papaya, melén, entre otras.
- Origen animal: Queso, requeson, panela, pollo, atun o huevo.

Te invitamos a que todos los dias en tu desayuno incluyas alguno de los alimentos de los
grupos anteriores para que logres equilibrar y cubrir tus requerimientos, te damos algunos
ejemplos:

Opcidén 1:
- 1 manzana
- 1 taza de yogurt
- Quesadilla de maiz

Opcidn 2:
- Sandwich de panela
- 1vaso de leche
- Papaya picada

Opcioén 3:
- Licuado: leche, fresas, nueces.
- Tostadas de requeson
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Opcion 4:
- Tostadas de jamén o panela
- 1taza deleche
- Platano

Opciodn 5:
- Lonche de jamén
- Yogurt
- Mandarinas

Opciodn 6:
- Tostadas o sandwich de atun
- 1 vaso de leche
- 1 naranja

Como se podra observar en los ejemplos anteriores, el éxito de un buen desayuno es
combinar los distintos grupos de alimentos para ofrecer al cuerpo todos los nutrientes que
este necesita como fuente de energia. Es importante también contemplar que cuando
mezclamos los 3 tipos de macronutrientes (proteinas, carbohidratos y grasas) y cuando
elegimos fuentes naturales y balanceadas; logramos un nivel de energia mas estable en
la sangre, con niveles de glucosa o azucar mas constantes. Esto se traduce en menos
ansiedad y hambre, ademas de dar multiples beneficios metabdlicos al organismo.

Finalmente recordar lo valioso que es realizar una colacion a media manana, que
disminuira el apetito a medio dia y mantendra los niveles de glucosa y energia mas
constantes aun después de haber desayunado 3 horas previas aproximadamente.

Habito 2
Meta 2
Articulo 3

Siempre un alimento en familia es oportunidad de compartir y convivir, ademas de
promover habitos saludables.

ABSTRACT

El desayunar implica la oportunidad de convivir con nuestros seres queridos y se
convierte en un acto social que debe de contar con una planeacion, un espacio y la
formalidad necesaria para lograr realizarlo diariamente de forma practica y saludable. Esto
traera consigo multiples ventajas tanto en salud como a nivel familiar y laboral, por ello te
compartimos ideas de cédmo volverlo un momento realmente disfrutable.

ARTICULO

Definitivamente un desayuno saludable se traduce en la energia que necesitamos para
mejorar la salud y rendir de forma 6ptima. Muchas veces las personas no lo hacen por
falta de tiempo, de apetito o de energia, prolongando su suefio por manifestar cansancio.
Finalmente también existen las personas que simplemente desconocen los grandes
beneficios para la salud que puede traer consigo el desayunar diariamente o bien, que a
pesar de que conocen los beneficios, no cuentan con una asesoria de cémo introducir
poco a poco este habito, de forma que se convierta en parte de nuestro estilo de vida.
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Es por ello que a continuaciéon presentamos algunas sugerencias practicas que nos
permitiran fomentar el habito del desayuno.

Lo primero sera poner el ejemplo, ya que definitivamente el hecho de que nosotros no
desayunemos provocara que nuestros hijos y nuestra pareja no tengan el incentivo para
realizarlo. Siempre un alimento en familia es oportunidad de compartir y convivir, ademas
de promover habitos saludables.

Ahora bien, no solo se trata de desayunar, ni de cubrir un requisito, sino de buscar las
opciones que nos permitan convertirla en algo disfrutable. De ahi que el programar menus
u opciones con anticipacién nos llevara a contar con los alimentos para prepararlos y no
perder tiempo “pensando” qué preparar dia con dia. Adelanta alguna parte de la
preparacion desde un dia anterior, por ejemplo: pica fruta, cuece algun guisado, etc.

Al ser el desayuno la comida mas importante, deberemos de introducirlo a la agenda y
darle el tiempo suficiente tanto para prepararlo como para consumirlo, sentado y de
preferencia en familia, lo cual lo hace mucho mas atractivo y agradable. Esta planeacion
nos permitira tomar otras decisiones de agenda en base a la conviccion de que debemos
de desayunar, ya sea acostarnos y levantarnos mas temprano, no agendar citas tan
temprano en la oficina, cada quien lo que en su momento crea mas conveniente.

Otro aspecto importante es que el desayuno sea variado y con un sabor agradable,
ademas de contar con opciones saludables y practicas para aquellos dias en los que no
contamos con el tiempo o los insumos para la preparacion del desayuno tradicional. Nos
referimos a opciones tales como licuados balanceados que incluyan los 3
macronutrientes. Esto representa una opcion sencilla y valida para muchas personas en
muchas ocasiones.

Planea el desayuno con anticipacion, esto sera clave para que no lo dejes pasar y se
convierta en un buen habito.

Habito 2
Meta 2
Articulo 4

Para mantenerte saludable, tener adecuada calidad de vida y obtener el rendimiento
personal, laboral o escolar que deseas, es imprescindible que desayunes
diariamente lo mas sano posible.

ABSTRACT

Una gran cantidad de problemas de salud pudieran evitarse simplemente con el habito de
un desayuno diario saludable. Desde trastornos gastrointestinales por ayunos
prolongados, obesidad y trastornos metabdlicos por alteraciones constantes en nuestros
niveles de energia, hasta problemas de ansiedad y estrés pudieran evitarse dandole al
cuerpo la energia requerida para iniciar su dia y rendir al maximo a lo largo del mismo.
Esto solo se puede lograr desayunando diariamente.

ARTIiCULO
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Recuerda que en la primera hora de la mafana el organismo lleva ya entre 8 y 10 horas
sin recibir ningun alimento. La falta de glucosa (energia) empuja a nuestro cuerpo a
quemar otras reservas energéticas, lo que causa multiples alteraciones en el
funcionamiento normal de tu cuerpo, ademas generar otras consecuencias como:
decaimiento, falta de concentracion y mal humor.

Este proceso sucede dentro de nuestro organismo todos los dias cuando decidimos no
desayunar, ya sea porque nos retrasamos, salimos apurados y no hay tiempo o porque
queremos perder algunos kilos y creemos que si nos saltamos el desayuno ahorramos
calorias. Esto es totalmente falso, pues al contrario, al no desayunar el cuerpo se pone en
alerta y apenas reciba el alimento del almuerzo lo asimila y guarda en forma de reserva
grasa previendo que nuevamente pasen muchas horas sin volver a recibir alimento. Esto
resulta contraproducente porque se comienza a almacenar grasa y se genera un aumento
de peso.

Aquellas personas que normalmente no desayunan o su desayuno es deficiente
desarrollan habitos poco saludables que estan relacionados con un mayor riesgo de
obesidad. Por ejemplo buscan su primer alimento en las calles consumiendo comidas con
alto contenido en grasa y calorias, compran barritas o galletas con bajo valor nutrimental o
bien se esperan hasta la hora de la comida ocasionando que ésta sea mas abundante,
excusandose diciendo “como no desayuné, puedo comer mas”.

Ademas el no desayunar genera mayor ansiedad durante el dia provocando que
consumas mayor cantidad de alimentos y de mala calidad nutrimental.

Se ha comprobado que en los nifios la falta de desayuno los expone a:

* Tener bajo rendimiento escolar.

* Perder su capacidad de atencion en las primeras horas de clase.

* Menor concentracion, por lo que su capacidad de aprendizaje se ve disminuida.
¢ Decaimiento, dormirse en clase, mal humor.

* Mayor riesgo de padecer obesidad.

Algo similar sucede con los adultos, ya que la falta de alimento y el ayuno prolongado
traen consigo afectacién en el rendimiento laboral, alteraciones del estado de humor o de
concentraciéon, y todo ello puede traer consigo problematicas sociales, personales o
incluso familiares.

Si continlas empezando tu dia sin desayunar, puedes tener problemas de salud a largo
plazo, como la gastritis; ya que al no recibir alimento el estbmago empieza a liberar acido
que dana e inflama sus paredes. Por todo ello, para mantenerse saludable, tener
adecuada calidad de vida y obtener el rendimiento personal, laboral o escolar que deseas,
es imprescindible que desayunes diariamente lo mas sano posible.

Casanueva Esther, Kaufer-Horwitz Martha, Pérez-Lizaur Ana Bertha, Arroyo Pedro.
Nutriologia medica. 2da edicién, Panamericana,2001,Pag 70-71, 116-117.
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Habito 2
Meta 3
Articulo 1

Nuestro cuerpo requiere constantemente energia, por lo que es sano comer
frecuentemente y varias veces al dia.

ABSTRACT

La tradicion o la costumbre nos orienta a comer solamente 3 veces al dia y
normalmente nuestro ritmo laboral y de vida en general nos complica el agregar
alimentos entre el desayuno y la comida o entre la comida y la cena. Sin embargo
lograr introducir esos 2 tiempos de alimentos de la forma correcta traera consigo
multiples beneficios en salud y sera un habito que no abandonaremos cuando
descubramos el valor agregado que nos ofrece en relacién a nuestro rendimiento y
bienestar.

ARTICULO

Una de las partes mas importantes para llevar a cabo una alimentacion saludable
es el no dejar periodos de ayuno de mas de cuatro horas (a excepcién de por la
noche durante el periodo de suefio). Esto lo podemos lograr fraccionando nuestra
alimentaciéon en 5 tiempos de comida, agregando a las 3 comidas tradicionales
(desayuno, comida, cena) un par de colaciones (una matutina y otra vespertina).

Para entender los beneficios que tiene una comida fraccionada vamos hablar un
poco de qué pasa con los alimentos cuando se encuentran en el estbmago, en
donde son mezclados con muchas sustancias acidas que secreta tu cuerpo para
pasar al intestino y continuar su proceso de digestion. El tiempo que tarda
aproximadamente este proceso es de 2 a 4 horas. Después del periodo de
digestion, el estbmago se encuentra vacio de nuevo, pero las sustancias acidas se
siguen secretando y llegan a irritar el estbmago y causar acidez, gastritis, reflujo,
colitis, entre otros malestares.

Otro de los beneficios que conlleva una alimentacion fraccionada es el equilibrio
de azucar circulando en la sangre, logrando asi mantener un nivel de energia
constante, siendo esto necesario para poder realizar correctamente las actividades
durante el dia.

De esta forma se fomenta el mantenimiento del peso; ya que al controlar los
niveles de azucar e insulina en sangre, se tendra mayor saciedad, se guardara
menos azucar en forma de grasa y se evitaran los antojos de azucares y grandes
atracones en la proxima comida.

Ademas el realizar colaciones matutinas y vespertinas, se relaciona a la
aceleracion que se produce en nuestro metabolismo, ya que cada vez que
ingerimos alimentos requerimos energia para su digestion y absorcion. Esto ayuda
también a evitar el almacenamiento de grasa y mantener un peso mas saludable.
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Es importante mencionar que el fraccionar los alimentos en 5 tiempos de comida
no deberia incrementar la cantidad de energia o calorias ingeridas, pues en
realidad nuestros requerimientos totales son fraccionados y distribuidos para
combinar siempre los 3 macronutrientes (carbohidratos, grasas y proteinas) en
cada uno de los 5 tiempos de comida.

Por tal motivo el cambio de paradigma propuesto es “comer mas frecuentemente
para mantener un peso saludable”.

Wardlaw,G.,et al.2005.Perspectivas en nutricion.6ta edicion. Mexico: McGraw Hill.

Habito 2
Meta 3
Articulo 2

No salgas de tu casa sin la energia necesaria, desayuna diariamente para
rendir y estar saludable

ABSTRACT

El ritmo de vida que llevamos actualmente atenta en muchos casos contra las
necesidades mas basicas de nuestro organismo. Las prisas y las ocupaciones nos
llevan a sacrificar el tiempo de alimentacién mas importante del dia, ya que es
justamente el desayuno el que rompe con el ayuno nocturno y ofrece al organismo
la energia y los nutrientes necesarios para rendir de forma 6ptima a lo largo del
dia y mantenerse saludable a largo plazo.

ARTICULO
La palabra ayuno se define como la abstinencia de ingerir algun alimento durante
un periodo de seis a ocho horas.

El ayuno mas evidente que tenemos diariamente es el ayuno nocturno, donde
nuestro cuerpo deja de recibir nutrientes externos por un lapso de seis a ocho o
incluso mas horas.

Después de una noche de suefio, nos levantamos a realizar nuestras actividades
diarias requiriendo de energia, por eso es importante desayunar entre una y dos
horas maximo después de habernos despertado.

Si demoramos el momento de iniciar nuestra alimentacion del dia o
voluntariamente omitimos una o mas tomas de alimentos, el azucar que tenemos
en sangre ira disminuyendo, produciendo picos de ansiedad y una sensacion de
hambre mayor. Esto nos incita a que la siguiente ingesta sea de mayor volumen
para recuperar las reservas perdidas durante ese periodo de ayuno, ademas de
que se inclinara a alimentos ricos en glucosa de facil absorcidon, que son
justamente aquellos que nos elevan la glucosa en sangre y promueven la
generacion de grasa corporal.
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Este proceso suena hasta cierto punto inofensivo, pero el problema viene cuando
no ingerimos alimentos por un periodo mayor. En estos casos el desgaste de las
reservas es mayor y tiene que ser recuperado por el organismo, produciendo un
desequilibrio en el metabolismo.

Iniciar el dia sin ingerir alimentos seria el equivalente a salir a carretera sin haber
pasado previamente por una gasolinera. Quiza tengamos algo de reserva, pero la
probabilidad de que tengamos alguna complicacién durante el camino por la falta
de gasolina es elevada y muy riesgosa. De ahi que someter al cuerpo a un ayuno
tan prolongado, desde nuestra ultima ingesta antes de dormir, hasta la comida o
bien hasta que podamos comer algo a media manana, es una situacion muy poco
saludable que impacta negativamente en nuestro metabolismo, nuestro nivel de
energia, nuestro estado de humor, nuestro rendimiento fisico y mental; todo lo cual
afecta negativamente nuestra salud y la calidad de vida a largo plazo.

El desayuno ideal debe ser equilibrado y completo, en el cual se recomienda
incluir los 3 macronutrientes (carbohidratos, grasas y proteinas), y es una buena
estrategia incluir la fruta entera y no en jugo, ya que nos proporcionara vitaminas,
minerales y fibra.

Algo tan simple como desayunar puede literalmente cambiarte el dia e impulsarte
a aprovecharlo al maximo en todos los sentidos.

Hervias, M.L.,Desayuno: La comida mas importante del dia, Espana.
Tebar F., Regulacion del apetito. Espafia: Rev Esp Obs Vol. I, Num., 1, 2003.

Habito 2
Meta 3
Articulo 3

Comer 5 veces es mejor que 3, realizar colaciones es un habito realmente
saludable

ABSTRACT

Entre las principales comidas es donde se nos presentan las tentaciones mas
importantes para consumir alimentos de bajo valor nutritivo y elevado aporte
caldrico. Al estar fuera del hogar y con tiempos reducidos, optamos en ocasiones
por consumir alimentos industrializados que sentimos nos ofrecen algo de energia
para continuar con el ritmo del dia. Sin embargo estos alimentos no aportan
realmente micronutrientes y al ser procesados, se basan en grandes cantidades
de grasas poco saludables y en elevado contenido de azucares o carbohidratos
simples. Esto generara mayor ansiedad por nuevos alimentos y elevara sin duda
nuestro peso al almacenarse en forma de grasa. De ahi la relevancia de saber
realizar colaciones saludables y planearlas para introducirlas con la mayor
facilidad a nuestro ritmo de vida y nuestros habitos de alimentacion.
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ARTIiCULO

La colacién es un tiempo de comida donde introducimos un alimento de menor
proporcion entre 3 y 4 horas después de haber realizado una comida fuerte
(desayuno o comida). Estos alimentos sirven para regular el azucar en el
organismo, ocasionando disminucion en los niveles de ansiedad y por ende en la
cantidad de alimento ingerido en las comidas principales.

Hoy en dia la mala alimentacion es una de las principales causas de obesidad y
de otras enfermedades crénico-degenerativas que se presentan en altas
proporciones nuestro pais. En nuestro estilo de vida predomina el sedentarismo y
la mala alimentacion, donde hay elevado consumo de grasas saturadas y trans,
colesterol, azucar refinada, sal y alcohol.

Por lo tanto el realizar colaciones saludables es un medio para disminuir los
riesgos de salud a largo plazo y obtener niveles de glucosa adecuados y
constantes en nuestro organismo. ;Cémo sabemos entonces que debemos elegir
para una colacion saludable?

A continuaciéon se menciona una guia de alimentos que podemos elegir, ya que te
proporcionan pocas calorias si las consumimos con moderacion y aportan
nutrimentos que nuestro cuerpo necesita para rendir de forma o6ptima vy
mantenerse saludable.

* Jicama y/o pepino con chile, sal y limon

* Fruta como una manzana, pera, mandarina, ciruelas, entre una infinidad de

frutas que podriamos elegir

* Un yogurt con frutas o un yogurt bebible (de preferencia 0% grasa)

» Ciertos tipos de quesos bajos en grasa

* Jamon de pavo

* Almendras, pistaches o nueces

* Gelatina
Para que estos alimentos te brinden los mayores beneficios es importante que en
las colaciones procuremos combinar los 3 tipos de macronutrientes (carbohidratos,
grasas y proteinas), especialmente el buscar agregar en cada colacion algo de
proteina y grasa, pues usualmente consumimos exclusivamente carbohidratos en
forma de fruta o verdura.

Otra buena estrategia es siempre salir de tu casa con alguna de esas opciones de
colaciones saludables y tenerlas en el carro o la bolsa para que estén accesibles
al momento de consumirlas. Para ello es importante nuestra planeacion, desde las
compras que hagamos en el supermercado hasta su previa preparacion para
lograr contar con ellas en el momento oportuno.

De esta forma evitaras recurrir a alimentos poco saludables y eliminaras el
consumo de “alimentos chatarra” como papas, dulces, panes, galletas, etc.
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Hagamos entonces de nuestra alimentacion un habito mas saludable eligiendo lo
que realmente tu cuerpo necesita para mantenerse sano.

G.M. Wardlaw, J.S. Hampl, R.A. DiSilvestro. PERSPECTIVAS EN NUTRICION,
2004; pp. 11-18

Habito 2
Meta 3
Articulo 4

Nuestro cuerpo requiere constantemente energia, ingiere alimentos cada 4
horas.

ABSTRACT

La tradicion o la costumbre nos orienta a comer solamente 3 veces al dia y
normalmente nuestro ritmo laboral y de vida en general nos complica el agregar
alimentos entre el desayuno y la comida o entre la comida y la cena. Sin embargo
lograr introducir esos 2 tiempos de alimentos de la forma correcta traera consigo
multiples beneficios en salud y sera un habito que no abandonaremos cuando
descubramos el valor agregado que nos ofrece en relacién a nuestro rendimiento y
bienestar.

ARTiCULO

El hambre es una senal del cuerpo que nos avisa cuando necesitamos ingerir
alimentos para cubrir las necesidades de nutrimentos y seguir realizando las
funciones basicas del organismo y las actividades de nuestro ritmo de vida diario.
Sin esta sefial de retroalimentaciéon tendriamos problemas incluso para sobrevivir,
por lo que resulta indispensable estar atentos a lo que nuestro cuerpo nos sefala
constantemente.

La sensacién de hambre esta basada en tres factores, el social (se come en
compainiia), el cultural (todos comemos respecto a lo que estamos acostumbrados)
y el emocional (los sabores de los alimentos estimulan ciertos érganos y liberamos
sustancias que nos hacen sentir bien).

iEs la hora de comer! Los seres humanos utilizamos los principales tiempos de
comidas como si fueran un reloj externo a la naturaleza, lo que en ocasiones
puede distorsionar las sensaciones de hambre. Esto es real especialmente con lo
que respecta a la cantidad y el tipo de alimentos que ingerimos por costumbre,
mas que por necesidad real de nuestro cuerpo. Depende de nuestra educacion
alimentaria el cdmo vamos a escoger, preparar y servir nuestros alimentos.

La alimentacion es motivada sin duda organolépticamente (se percibe por los
sentidos), principalmente por la visualizacion de los alimentos que nos hace notar
si son 0 no apetitosos. También nos parecen atractivos por su olor y finalmente al
ingerirlos por su sabor y textura.
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Es de gran valor darle saciedad a nuestros sentidos, por o que es recomendable
preparar los alimentos con las propiedades organolépticas antes mencionadas.
Uno puede sentirse saciado pero si presentamos de nuevo alimentos sumamente
apetecibles, nuestros sentidos se reactivaran y podemos seguir comiendo. Por ello
es importante que si al terminar nuestros alimentos seguimos sentados en la mesa
conviviendo, se recojan todos para evitar un consumo excesivo de los mismos.
Otras recomendaciones relevantes son el tratar de no hacer dietas mondétonas, es
decir, comer siempre lo mismo o muy seguido; variar los colores de los platillos,
dar una buena presentacion del plato, servirlos a las temperaturas recomendadas,
elegir un plato equilibrado (recuerden el plato del bien comer), todo lo cual les
ayudara a disfrutar la hora de la comida y saciar a sus sentidos.

También hay que tomar en cuenta el tomarse un tiempo adecuado para comer, no
comer de prisa, utilizar cubiertos y masticar adecuadamente los alimentos. Esto
ayudara a obtener una sensacion de plenitud mas rapida y optimizar la digestion
para tener una mejor funcion gastrointestinal.

Aunque no lo parezca, la presentacion de la mesa es muy importante y aun mas la
compafia que tengamos, asi que hay que procurar un ambiente agradable
platicando de cosas positivas y evitar platicar cosas que puedan traer tensién a
esa hora, asi que, jBuen provecho y a disfrutar de una buena comida!

Tebar F., Regulacion del apetito. Espafia: Rev Esp Obs Vol. I, Num., 1, 2003.
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Si te hidratas bien tu cuerpo funciona mejor, la razén; estamos hechos de
agua

ABSTRACT

Cuando hablamos de alimentacion ponemos todo nuestro enfoque en calorias y
alimentos, sin embargo el consumo de agua tiende a darse por hecho y no se
promueve como parte integral de una dieta saludable. En proporcion nuestro
organismo esta conformado en mas del 60% de agua y todas sus reacciones
vitales dependen de que sepamos mantener y renovar dicho componente a través
de nuestra hidratacién. Es indispensable entonces para una buena salud el
consumir diariamente una cantidad de agua Optima, de alrededor de 2 litros
aproximadamente.

ARTiCULO

Junto con una alimentacion saludable es indispensable una correcta hidratacion
diaria. El agua es el principal e imprescindible componente del cuerpo humano,
representa entre el 60 - 70 % de nuestro peso y su proporcién disminuye con la
edad o por el grado de obesidad.

El agua tiene una amplia gama de funciones esenciales para la vida. Entre las que
se encuentran:

- Ayuda a la digestion, absorcion y asimilacion de los alimentos. Para
obtener todo el beneficio de los alimentos que consumes es necesaria el
agua.

- Ayuda a la excrecion de los residuos de los rifiones e intestinos. El
agua es indispensable para eliminar las toxinas de tu cuerpo, por medio de
la orina y evitando el estrefiimiento.

- Ayuda a regular la temperatura corporal. Contribuye a regular la
temperatura corporal mediante la evaporacion de agua a través de la piel
(sudor). El agua te ayuda también a mantenerte fresco.

- Es el principal componente de la sangre. La sangre es el medio que
transporta nutrientes y oxigeno a todas las células del cuerpo. Ademas
todas las secreciones del cuerpo (como saliva, humedad en tus ojos,
lengua, nariz) y los jugos digestivos estan formados de agua.

- Lubrica tus articulaciones e hidrata tu piel.

Gracias al agua nuestro cuerpo puede llevar a cabo reacciones que nos permiten
estar vivos, ya que justamente en un medio acuoso como el que existe en el
interior y en el exterior de nuestras células es donde se desarrollan todos los
procesos metabdlicos del organismo.
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No debes esperar a sentir sed para tomar agua, cuando sientes la boca seca ya
es sintoma de deshidratacién, cuando te deshidratas el instinto de consumir agua
se pierde.

Para mantener todas estas funciones Vvitales es necesario ingerir
aproximadamente 2 litros de agua durante el dia, lo que equivale a 8 vasos,
inténtalo y sentiras la diferencia en tu bienestar, energia y calidad de vida.

http://www.europeanhydrationinstitute.org/files/EHI_Nutrition_and_Hydration_for A
ctive_Healthy Lifestyles Booklet.pdf. Consultado el 30 de mayo 2013

Habito 2
Meta 4
Articulo 2

Al no tomar agua, tus células se deterioran, te invitamos a conocer los
efectos de la falta de liquidos en el organismo.

ABSTRACT

Es fundamental comprender que nuestra vida depende de la infinidad de funciones
que se desempenan a nivel de nuestras células, ya que fisicamente no somos
mas que la suma de trillones de células reproduciéndose y funcionando de
acuerdo a los sustratos que les ofrezcamos. El mas importante de todos sin duda
es el agua, ya que el interior de las células, asi como el espacio entre las mismas
se conforma de esta sustancia vital, que en general representa entre el 60 y 70%
de nuestro peso. Por ello el no ingerir la cantidad de agua suficiente diariamente
se traducira con el paso de tiempo en una menor funcioén celular y en una calidad
de vida bastante deteriorada.

ARTICULO

Cuando tu organismo no obtiene las cantidades de agua necesarias para realizar
sus funciones se origina la deshidratacién. Una deshidratacién clinica nos afecta
ya de forma importante en nuestra vida, poniéndola incluso en riesgo. Sin
embargo en muchos casos se presenta una deshidratacion subclinica, es decir,
que sin poner en riesgo la vida se pone en riesgo las funciones celulares y muchas
veces se manifiesta como sintomas muy vagos, dolor de cabeza, falta de energia,
entre otros.

Por lo tanto los efectos de la deshidratacion van en funciéon del grado de pérdida
de liquido. Es importante no esperar a que te de sed, ya que esto es un signo
claro de que no estamos permitiendo al cuerpo funcionar adecuadamente por falta
de agua.

Cuando nos deshidratamos tenemos alteraciones en las funciones de las células y
de ahi deriva que aumente tu temperatura corporal, se incremente tu frecuencia
cardiaca, se haga mas dificil mantener la presién arterial, tu sangre tiende a
espesarse y ocasiona mayor esfuerzo para desplazarse en el cuerpo, ocasionando
aumento en la frecuencia de los latidos de tu corazén. Todo esto disminuye tu
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capacidad fisica. Se pierde fuerza y resistencia al realizar algun esfuerzo fisico.
También puede disminuir tu capacidad cognitiva y mental. Otro de los efectos
negativos es sin duda el incremento en el numero de infecciones urinarias asi
como el mayor riesgo de padecer de piedras o litos en el rifidn.

Hay situaciones durante la vida en las que es necesario ingerir mas agua durante
el dia, para mantener un correcto equilibrio en el cuerpo. Por ejemplo; al practicar
ejercicio o si estas bajo un entrenamiento fisico, cuando la temperatura ambiente
es elevada o bien cuando te enfermas y tienes fiebre o diarrea.

Cuando practicas ejercicio o te expones al calor, tu cuerpo transpira (sudas) para
lograr mantener la temperatura. Consecuentemente la pérdida de liquidos se
incrementa siendo necesario consumir mayores cantidades de agua para obtener
el 6ptimo rendimiento con el menor desgaste posible.

Evita las consecuencias de la deshidratacién y por el contrario, goza los beneficios
de renovar constantemente el agua de tu organismo con una buena hidratacién.

Habito 2
Meta 4
Articulo 3

Acostumbrate a hidratarte durante el dia, y goza de los beneficios, entre
ellos el antienvejecimiento.

ABSTRACT

El aspirar a una salud plena y a una vida en plenitud estara en todo momento
relacionado a que mantengamos nuestro cuerpo en éptimas condiciones. ;Qué
mejor manera de hacerlo a través de reponer y renovar nuestro componente
liquido constantemente? “Somos lo que comemos” decia Hipdcrates, padre de la
Medicina. Sin lugar a dudas debemos visualizar también el hecho de que “somos
lo que bebemos” pues casi el 70% de nuestro cuerpo es un medio acuoso que
requiere hidratacion optima para funcionar.

ARTICULO

Nunca te has preguntado ;estaré bien hidratado?, ;estaré tomando suficiente
agua durante el dia? Probablemente no estas acostumbrado a una ingesta de
agua continua y ya no reconoces los sintomas de la deshidratacion ni la sensacion
de sed. Por esa razon te proporcionaremos algunos de los sintomas mas comunes
que pueden alertarte sobre el estado de hidratacién de tu cuerpo.

Uno es sin duda el dolor de cabeza. Tu cerebro esta formado en un 75 - 80% de
agua, por lo que el mas minimo cambio en su concentracion afecta la funcién del
cerebro. Siendo uno de los érganos mas importantes del organismo debemos
entender dicho dolor como una sefal que nos envia para que mejoremos nuestra
ingesta de esta vital sustancia. Intentemos hidratarnos adecuadamente antes de
tomar farmacos y analgésicos para un simple dolor de cabeza.
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Por otro lado se observa una falta de concentracién, con afectaciones en la
memoria a corto y largo plazo. Asi es que si buscamos tener un éptimo
desempeiio en nuestros estudios o vida laboral es fundamental que nos
hidratemos constantemente a lo largo del dia.

La frecuencia, el volumen y el color de la orina son los mejores indicadores para
determinar el nivel de hidratacion del cuerpo. Una orina de color amarillo oscuro
indica falta de liquidos, un color amarillo palido a claro es normal, lo cual es sefial
de una correcta hidratacion.

Otros datos relacionados son la boca y lengua seca u ojos de apariencia
hundida. La aparicion o presencia constante de debilidad, cansancio,
irritabilidad y/o agotamiento.

También nuestro sistema gastrointestinal se afecta, ya que la falta de agua nos
lleva generalmente al estrefiimiento. Mas aun cuando consumimos fibras por la
misma razon, sin aumentar el consumo de agua, lo unico que lograremos sera
dificultar aun mas esta funcion.

El mal aliento puede relacionarse también a una insuficiente cantidad de agua, ya
que las bacterias pueden proliferar y dar lugar a este incbmodo sintoma.

Por otro lado en nuestra piel facilmente reconoceremos la resequedad y con el
paso del tiempo esto se traducira en pérdida de elasticidad y signos claros de
envejecimiento prematuro.

Por todas estas razones te invitamos a vivir una vida plena a través de hidratarte
adecuadamente para que tu cuerpo funcione de forma 6ptima.

Habito 2
Meta 4
Articulo 4

Evita que tu ritmo de vida te lleve a deshidratarte sin que siquiera te des
cuenta. jHidratate!

ABSTRACT

Una de las cosas mas satisfactorias y trascendentes que un ser humano puede
lograr es justamente la adquisicion de un habito. Cuando este tiene una
repercusion directa e inmediata en su bienestar, no cabe duda que buscaremos
fomentarlo y promoverlo al maximo con nuestros seres queridos. Si quieres
empezar por un habito saludable de alto impacto benéfico en tu bienestar,
entonces busca a toda costa el hidratarse constantemente a lo largo del dia y
evitar que tu ritmo de vida te lleve a deshidratarte sin que siquiera te des cuenta
de como repercute esto en ti.

ARTICULO
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Ya conocemos las ventajas de mantenerse hidratado. También se ha profundizado

previamente en el impacto negativo en nuestro estado de salud que tiene el llegar
a un estado de deshidratacion, ya sea leve o severo.

El prevenir la deshidratacion en ocasiones se convierte en un verdadero reto por el
ritmo de vida que llevamos. De ahi que es importante poner en practica
estrategias que ayuden a mantenernos o aumentar el consumo de agua durante el
dia, independientemente de las actividades que diariamente desempefamos.

Lo primero sera el escuchar a nuestro cuerpo y saber reconocer los avisos sutiles
que constantemente nos envia a través de signos y sintomas relacionados con la
falta de liquidos o con el inadecuado estado de hidratacion. De este simple
aspecto depende en gran parte el valor que le demos a la ingesta de agua a lo
largo del dia.

Otro aspecto fundamental es el tener acceso constante a fuentes de agua durante
el dia. Por ejemplo puedes tener un garrafén disponible en tu lugar de trabajo o
bien una botella grande o una jarra especificamente en tu sitio donde mas tiempo
pasas a lo largo del dia.

Para los traslados o para quienes estan constantemente en sitios diversos es muy
importante el disponer de una botella de agua que sea de facil transporte y que
puedas usar en tu trabajo, automovil, casa, etc.

La hidratacién constante traera consigo el incremento en la orina que tu cuerpo
generara por lo que no dejes de tener facil acceso a un bafio.

Si no te gusta el agua natural puedes hacer aguas a partir de frutas frescas,
naturales y de temporada con bajo contenido en azucar (no agregues mas que la
que la propia fruta trae consigo) o agregar clorofila o unas gotitas de limén para
proporcionar cierto sabor sin el aporte de calorias. La gelatina, el té o el café
cuentan también como agua dentro de tu consumo diario.

El consumo recomendado de 2 litros al dia dificilmente se dara en un periodo de
tiempo corto, por lo que lo mejor sera buscar distribuirlos 6 a 8 vasos de agua a lo
largo del dia.

En tiempo de calor. Ten agua fria disponible en tu refrigerador, lo cual hara que se
te antoje mucho mas.

Evita el consumo de refrescos o bebidas carbonatadas (con gas), asi como
hidratarte o refrescarte con bebidas endulzadas, ya que algunas tendran una gran
cantidad de calorias a base de azucar y aquellas que se ostentan como light,
tendran una gran cantidad de quimicos, conservadores y saborizantes cuyo
consumo constante no puede ser recomendado.
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No importa la marca del agua que consumas, lo importante es estar hidratado y
sentirte lo mas saludable posible.
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Habito 2
Meta 5
Articulo 1

Las vitaminas que contienen las frutas y verduras son indispensables para la vida
ya que el cuerpo no las produce.

ABSTRACT

“Come frutas y verduras” es sin duda alguna se trata de una frase repetida
ampliamente por profesionales de la salud, o descrita en un sinfin de productos
como parte de la mercadotecnia. Incluso existen campanas en medios de
comunicacion que promueven el diario consumo de frutas y verduras. En nuestro
pais tenemos la fortuna de acceder facilmente a una gran variedad de ellas, por lo
que te invitamos a conocer mas de los beneficios relacionados a la salud que su
consumo te ofrece.

ARTICULO

Las frutas y las verduras son grupos de alimentos indispensables en nuestra
alimentaciéon. Nos aportan poca energia y son ricas en fibra, vitaminas y
minerales, ademas de antioxidantes que te ofrecen proteccion frente a
enfermedades como el cancer, diabetes, artritis, etc.

Se recomienda que consumas alrededor de 5 frutas y verduras durante tu dia, lo
cual te ayudara a mantener una alimentacion equilibrada y de esta forma asegurar
el aporte de nutrientes indispensables en la infancia, adolescencia y la etapa
adulta.

Las vitaminas que contienen las frutas y verduras son indispensables para la vida
ya que el cuerpo no las produce. La palabra vitamina proviene del latin “vita” (vida)
e “ina” (sustancia), ya que son justamente sustancias imprescindibles para la vida
del ser humano. Eso quiere decir que sin ellas no podrias vivir, son necesarias
para el crecimiento, el desarrollo, las funciones celulares, la actividad fisica y la
salud en general.

Estan presentes en todos los alimentos, pero se encuentran en mayor cantidad en
las frutas y verduras. Los requerimientos minimos diarios de las vitaminas para
evitar signos de deficiencia no son muy altos, se necesitan apenas dosis de
miligramos o microgramos para cubrir las necesidades y esto se logra con las 5
porciones recomendadas.

La fibra que contienen las frutas y verduras te ayuda a agregar volumen a tu dieta,
eso0 quiere decir que te dara saciedad con menor cantidad de comida y calorias,
ayudando asi a controlar el peso y evitar el sobrepeso y la obesidad. También te
ayuda a la digestion, previniendo el estrefimiento, reduciendo niveles de colesterol
y en las personas con diabetes ayuda a regular sus niveles de glucosa en sangre.
Los antioxidantes por su parte son sustancias que protegen a tus células de los
radicales libres y sus efectos negativos. Estos se generan al estar expuesto dia a
dia a factores como el estrés, el fumar, los malos habitos de alimentacion, la
contaminacién ambiental, la radiacion solar, etc. De esta forma al consumir frutas
y verduras ayudaras a mantener una buena funcionalidad de tus células.
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Si te pones a reflexionar, son muchos los beneficios que tiene el consumir las
frutas y las verduras, por eso te invitamos a que todos los dias las incluyas en tu
alimentacién, busca aquellas que mas te agraden y tenlas disponibles en tu
refrigerador, pero eso si, debes de realizar una seleccién variada, incluyendo
diferentes por semana. Una buena opcion es elegirlas por colores, un dia procura
consumir naranjas y amarillas, otro dia moradas y rojas y asi lograras cubrir tus
requerimientos de vitaminas y minerales; y obtener todos los beneficios reflejados
en tu estado de salud.

Habito 2
Meta 5
Articulo 2

Come frutas y verduras conservando al maximo sus micronutrientes.

ABSTRACT

Los beneficios en nuestra salud relacionados con el consumo de frutas y verduras
tienen como base la gran cantidad de micronutrientes que estos contienen. Sin
embargo los procesos actuales de cultivo y distribucion industrializada han
disminuido de forma dramatica la cantidad de nutrientes contenidos en este tipo de
alimentos. Por esa razén es fundamental que conozcamos cémo podemos
conservar al maximo estos beneficios, evitando con la preparacion de los mismos
una mayor pérdida de micronutrientes.

ARTICULO

Se comentd en otro articulo ya sobre los beneficios en salud de los
micronutrientes que contienen las frutas y verduras. Sin embargo para obtener el
maximo beneficio es importante que se cumplan algunos aspectos basicos vy
sencillos que potencializan sus beneficios.

Primeramente es fundamental elegir bien los alimentos cuando los compres, una
mejor calidad te proporcionara mayor valor nutritivo. Evita las frutas y/o verduras
precocidas o empaquetadas. Prefiere siempre lo mas fresco posible. Los procesos
de industrializacion suelen destruir las vitaminas. También es recomendable que
busques consumir la mayor cantidad de frutas y verduras de procedencia
organica, asi evitaras consumir quimicos y fertilizantes que pueden ser daninos
para nuestro organismo.

Se debera de procurar el consumirlas en su forma cruda o lo mas fresca posible,
esto ayuda a evitar la pérdida de nutrientes por procesos de refrigeracion, tiempos
de transportacion o exhibicion, asi como en su propia preparacion. Este ultimo
paso previo al consumo, la preparacion, debera de cuidarse para evitar la pérdida
de los micronutrientes.

Es importante evitar el cocinar los alimentos en exceso, a mucha temperatura o
durante mucho tiempo. Se han demostrado multiples beneficios cuando las
verduras son cocinadas en su punto, manteniendo aun su consistencia crujiente.
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Por ello se recomienda que estas se agreguen al agua cuando ya esté hirviendo y
no antes de que el agua este caliente.

Otro aspecto importante con las frutas y verduras es el evitar que los alimentos
estén preparados (cocinados, troceados) mucho tiempo antes de comerlos. Evita
picar o hacer jugos de frutas con anticipacion, eso provocara que se oxiden las
vitaminas al contacto con el aire. Prefiere consumirlas al instante de picarlas o
inmediatamente después de hacer un jugo.

La piel o cascara de las frutas o verduras debera de consumirse siempre que sea
posible, ya que en general contiene muchas vitaminas, por lo que no es
conveniente quitarla. Incluso al eliminarla en muchos casos eliminamos también
parte de la fibra.

No olvides incluir por lo menos una de las raciones de tu dia en verduras crudas,
como por ejemplo en ensalada, esta es la mejor forma de conservar sus vitaminas
y los beneficios relacionados en salud.

Habito 2
Meta 5
Articulo 3

Conocer las porciones saludables de las principales frutas y verduras nos permitira
consumir la cantidad necesaria sin los riesgos que trae consigo el consumo
masivo de los mismos.

ABSTRACT

En el caso de las frutas y las verduras no todo se trata de la calidad, sino también
es relevante la cantidad que se consume diariamente. Algunas frutas contienen
una gran cantidad de azucares, de forma que la porcion recomendada no es
siquiera 1 pieza completa. El conocer las porciones saludables de las principales
frutas y verduras nos permitird consumir la cantidad necesaria para obtener los
micronutrientes necesarios en la dieta y los beneficios en salud relacionados; sin
los riesgos que trae consigo el consumo masivo de los mismos.

ARTiCULO

Hasta ahora te hemos recomendado ampliamente el introducir 5 porciones de
frutas y verduras en tu dieta habitual, pero ¢qué es una porciéon? una porcién es la
cantidad de alimento que se recomienda comer diariamente.

¢ Por qué es importante conocer las porciones de frutas que debemos ingerir?
porque no todas las frutas son iguales, cada una tiene caracteristicas diferentes,
unas tienen mas fibra, otras son mas dulces por el mayor contenido de
carbohidratos (fructosa) y ademas cada una tiene diferentes tamafos. Estas
caracteristicas condicionan los beneficios y los riesgos relacionados a la salud
cuando se consumen en cantidades pequefas o en cantidades excesivas o
mayores a las porciones recomendadas diariamente. De ahi que es muy
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importante aclarar cuanto es una porcién, ya que no necesariamente 1 fruta
completa es equivalente a una porcion de dicha fruta.

A continuacion te enlistaremos las porciones de las frutas mas consumidas:
- 1 manzana

1 naranja

- Yz platano

- Yapera

- Y2mango

- 1 Y kiwi

- 18 uvas

- 1 taza de fresas

- 1 taza de sandia

- 1 rebanada de pifia

- 2 mandarinas

- 2 duraznos

- 2 guayabas

En general las frutas cuya pieza completa equivale a una porcién son aquellas que
tienen el tamano de una pelota de tenis o el tamafio de la palma de la mano.

Por su parte casi siempre una taza es el equivalente al tamafio del pufio de tu
mano. Esto es importante ya que no siempre contamos con una taza medidora de
240ml, que son las que venden en el supermercado y corresponden exactamente
al tamafo recomendado de porciones.

En el caso de las verduras una porcion es del tamano de 2 pufos de tu mano.
Puedes combinar varias verduras o de una sola. Ingiere las que mas te gusten.

Con esto podemos concluir que asi como el consumo regular de frutas y verduras
trae consigo beneficios para la salud, el consumo excesivo de los mismos trae
también riesgos para la salud por la gran cantidad de carbohidratos ingeridos. De
ahi que el conocer las porciones de las principales frutas y ajustar el consumo a
las 5 porciones diarias recomendadas es un aspecto sumamente relevante y mas
en un pais que cuenta con una gran diversidad y acceso a las mismas.

Habito 2
Meta 5
Articulo 4

Consume frutas y verduras de forma practica con tu alimentacion diaria

ABSTRACT

No todas las frutas o las verduras tienen que consumirse forzosamente de forma
natural sin ninguna preparacién o bien de forma aislada, sin combinarla con otros
tipos de alimentos. Por el contrario, sera mas facil introducirlas y formar el habito
de su consumo cuando son incorporadas en platillos preparados o cuando se
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aprende a utilizarlas y combinarlas como parte de los 5 tiempos de alimentos
recomendados diariamente.

ARTICULO

Cuando hablamos de los beneficios de consumir frutas y verduras pensamos en
su consumo individual, tal como comer una manzana o una naranja como colacion
a media mafiana o media tarde. Sin embargo existen diversas formas de incluir las
frutas y las verduras como parte de los diversos alimentos preparados que
consumimos dia con dia.

Si preparas sandwich, tostadas o quesadillas busca la forma de incluir alguna
verdura de tu agrado. Por ejemplo la lechuga, el aguacate o el tomate (jitomate).

Otra forma interesante y practica es el introducir una guarnicion de verdura con el
platillo principal, como pudiera ser una ensalada o algunas verduras acompafando
a la proteina que se va a ingerir.

En las colaciones matutinas y vespertinas es muy practico introducir frutas o
verduras como colacion, sin embargo es importante combinarlas con alguna
fuente de proteina y grasa, para que se aporten los 3 macronutrientes en cada
tiempo de comida y asi se logre mantener niveles de glucosa en sangre estables y
saludables.

En el desayuno y en la cena también te recomendamos incorporar una porcion de
fruta, lo cual te ayudara a comenzar cada dia con la ingesta de una fruta.

Con respecto especificamente a las verduras puedes incrementar poco a poco la
cantidad de verdura que consumes con tus alimentos, agregando una porcion
diferente cada semana y variando en la medida de lo posible para evitar el
hartazgo de alguna en especial. Cocina las verduras preferentemente con cascara
y en trozos grandes.

Para lograr todo esto es importante conocer las frutas y verduras de cada
estacion, ya que estas tienen vitaminas en mayor concentracién y son mas
economicas.

¢ Cual seria entonces la mejor forma de consumir las frutas y verduras?
Siempre debes de preferir consumirlas frescas, evitando el proceso de coccion.
Consume dentro de lo posible la cascara de las frutas evitando los jugos, te dara
mas saciedad y la fibra te ayudara a la digestion.

¢, Como puedo preparar o consumir mis frutas o verduras?

Puedes preparar la fruta con yogurt, fruta con sal y limén, en licuados, smoothies.
Evita las frutas en almibar por el alto contenido de azucar.

Con respecto a la verduras trata de introducirlas en los guisos, en ensaladas, a la
plancha, al vapor, asadas, etc.
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iLa papay el elote son verduras?

No, la papa es un tubérculo y el elote es un cereal, los dos entran en el grupo de
cereales y tubérculos de tu plato del bien comer.

iLajicama y pepino en que grupo de alimento entran?
Son considerados como verdura. Por su gran aporte de agua y fibra, la jicama y
pepino son buena opcidn para comenzar a incorporar en tu alimentacion verdura.

Siguiendo estas recomendaciones practicas podras incorporar faciimente el habito
del consumo regular de frutas y verduras a tu alimentacion.

Habito 2

Meta 6

Articulo 1

Consume proteinas, son parte importante de nuestro crecimiento y reparacion.

ABSTRACT

Las proteinas (macronutriente esencial para nuestro organismo), deben de
consumirse en nuestra alimentacion diaria para cubrir los requerimientos de cada
persona, tiene funciones primordiales en nuestro organismo, como la formacion de
defensas en nuestro cuerpo, es parte de la estructura de soporte; musculos,
crecimiento y fuerza, forma parte de nuestro pelo, uias, tendones, cartilago y piel.

ARTIiCULO

Comencemos por responder la siguiente pregunta, ;Qué son las proteinas?, las
proteinas son un tipo de macronutrientes que tienen funciones primordiales en
nuestro organismo, por lo que son indispensables para la vida.

Estos macronutrientes los obtenemos de diversos alimentos, ya que nuestro
cuerpo es incapaz de producirlos. Forman parte de nuestra estructura de soporte.
Te ayudan a formar y mantener los musculos de tu cuerpo, ayudando a tu
crecimiento y fuerza. También colaboran a la defensa de tu organismo,
protegiéndote o eliminando la agresién de cuerpos extrafios o enfermedades.
Participan en la correcta coagulacién de la sangre.

Ademas, la queratina, proteina que forma parte de la estructura de tu pelo, piel y
ufas. El colageno es esencial para la formacién de tus huesos, tendones y
cartilagos, y proporciona elasticidad a tu cuerpo. Y son indispensables para la
formacion de hormonas, necesarias para el crecimiento.

Las fuentes alimentarias de proteinas son principalmente los alimentos de origen
animal como: huevo, pollo, pescado, carnes, quesos y lacteos. Pero también
alimentos como las leguminosas y oleaginosas contienen proteinas: garbanzo,
frijoles, lentejas, almendras, nueces, pistaches etc.

Los requerimientos de proteina varian de persona en persona, ya que estos
dependen de la edad, genero, etapa de crecimiento y en algunas ocasiones se
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ven condicionados por algunas patologias como enfermedades renales o
hepaticas. El secreto de un adecuado funcionamiento de las proteinas en nuestro
organismo es consumir cantidades adecuadas, ya que todos los extremos son
dafinos, un exceso de consumo puede conllevar un dano en la funcion de tus
rinones, y una deficiencia a la desnutricion. Por lo que te recomendamos acudir
con un profesional de la salud para obtener una orientacion adecuada en cuanto a
tu requerimiento respecta.

Bibliografia
Ana Bertha Pérez, Manual de Dietas Normales y Terapéuticas, p. 37- 40.

Habito 2
Meta 6
Articulo 2

Alternar durante la semana las proteinas de origen animal y vegetal te ayuda a
tener mejor salud.

ABSTRACT

Las proteinas se clasifican en origen animal y origen vegetal, las de origen animal
son aquellas que provienen de los animales como: carne, pollo, pescado, huevo,
leche y se consideran de alto valor biolégico pero con gran aporte de colesterol,
grasas saturadas y acido urico. Las de origen vegetal son las leguminosas,
cereales y oleaginosas no consideradas de alto valor biolégico pero una
combinacion entre ellas logra cubrir los aminoacidos esenciales. Alternar durante
la semana este tipo de proteinas te ayudar a tener mejor salud. Sigue leyendo
para conocer las ventajas y desventajas de esta clasificacion.

ARTIiCULO
Las proteinas son un alimento necesario para el correcto funcionamiento organico,
forman parte de una alimentacion equilibrada, sin ellas no podriamos sobrevivir.

Pero una cosa debemos tener en cuenta, no todas las proteinas son iguales, por
ello en este articulo nos enfocaremos a diferenciar entre proteinas de origen
animal y las de origen vegetal, sus caracteristicas y benéficos para nuestro
organismo.

Las proteinas estan formadas por ciertos aminoacidos, los cuales se encuentran
en diferentes cantidades segun el tipo de proteina. Tenemos aminoacidos
esenciales los cuales solamente podemos obtenerlos a través de los alimentos,
porque nuestro cuerpo no es capaz de producirlos. Los aminoacidos no esenciales
son aquellos que nuestro cuerpo puede producir. Tomando
en cuenta los aminoacidos por los que esta constituida una
proteina se le proporciona una “calidad”, considerando de alto
valor biolégico aquellos que nos aportan los aminoacidos
esenciales.
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En las proteinas de origen animal se consideran proteinas de alto valor biolégico, se
encuentra presente en la carne, pescado, aves, huevos, leche y productos lacteos,
siendo buena fuente de vitaminas A y D, acido félico, vitamina B2 y minerales
como selenio, fésforo, magnesio, zinc y calcio. Son una excelente fuente de hierro
y vitamina B12. Tienen la desventaja de aportarnos colesterol, grasas saturadas y
acido urico.

Las proteinas de origen vegetal nos brindan principalmente aminoacidos no
esenciales. Este tipo de proteina lo encontramos en leguminosas (frijoles,
garbanzo, lentejas y habas), cereales (tortilla, pan integral, tostadas, arroz, etc.) y
en la oleaginosas (nuez, almendra, ajonjoli, pistache). No se consideran de alto
valor biolégico, pero una combinacién correcta de estos grupos de alimentos
puede formar una proteina de calidad semejante a la de los alimentos de origen
animal con la ventaja que su contenido en grasa saturada, colesterol y acido urico
es menor.

La soya es el unico alimento de origen vegetal que contiene proteinas completas
por lo que se consideran proteinas de alto valor bioldgico.

Por tal motivo te invitamos a que no sélo consumas proteinas de origen animal,
intenta realizar estas combinaciones de cereales con leguminosas y la utilizacién
de soya por lo menos 1 a 2 veces a la semana, logrando asi cubrir la necesidad de
tus aminoacidos sin tener los efectos negativos de las grasas.

Combina... Ejemplo:
Arroz + frijoles
Cereales + leguminosas Tortilla de maiz + frijoles
Galletas habaneras + lentejas

Habito 2
Meta 6
Articulo 3

Los alimentos de origen animal nos proporcionan muchas proteinas,
seleccionalos de acuerdo con su contenido en grasa para una alimentacion
saludable.

ABSTRACT

En este articulo te proporcionaremos una guia rapida y sencilla de seleccionar los
alimentos de origen animal con menor contenido en grasas saturadas y colesterol.
Este tipo de alimentos es esencial en nuestra alimentacién, ya que su principal
caracteristica es el alto aporte de proteinas.

ARTICULO
Al hablar de alimentacion saludable nos referimos a un equilibrio en el consumo de
los macro y micronutrientes (proteinas, azucares, grasas, vitaminas y minerales).
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En este articulo nos enfocaremos especificamente en aprender como se clasifican
los alimentos de origen animal. Este tipo de alimentos es esencial en nuestra
alimentacion, ya que su principal caracteristica es el alto aporte de proteinas. En él
encontramos alimentos como: carne de res, pollo, pescado, crustaceos, huevo,
leche, queso, panela, etc. El aporte de grasa varia entre cada uno de estos por lo
que es importante poner atencion a la siguiente tabla en donde estan clasificados
segun su contenido en grasa por colores; verde, amarillo y rojo.

Pollo Embutidos
Pechuga. Jamon de pechuga de pavo.
Pescados, mariscos Otros Clara de huevo.
Muy At bal imi. | Q
bajo Atln en agua, robalo, surimi, | Quesos
aporte jaiba, almeja, pulpo. Cottage descremado, manchego
dp Res libre de grasa, Oaxaca, panela,
e grasa . . .
Milanesa de res, filete de res. | requeson
Leche
Descremada (Light)
Pollo Res
Muslo, pierna sin piel Costilla, molida regular.
Cerdo Embutidos
Filete, lomo, pierna. Jamoén de pierna, salchicha de
Pescados, mariscos Viena.
Bagre, mojarra. Otros Huevo entero
Moderad | Res Quesos

o aporte | Aguayén, agujas, bistec de | Cheddar, cottage, fresco de cabra,
de grasa | bola, chambarete, cecina, | mozzarella bajo en grasa.
cuete, falda, molida especial. | Leche

Embutidos Semidescremada, semidescremada
Jamon de pavo, salchicha de | ultrapasteurizada
pavo. Yogurth
Pescados, mariscos Natural semidescremado
Salmon, sierra, mejillones Otros Jocoque
Alto Pollo Embutidos
aporte Ala o cualquier parte del pollo | Moronga, salami, chorizo,
dz con piel pepperoni, chistorra, paté
rasa Cerdo Otros Yema de huevo
9 : Lengua, patas, costillitas, | Quesos
(Alto chuleta, chilorio, chicharron Gouda, parmesano, brie, feta,
. escados, mariscos queso azul, chihuahua, manchego.
P d i I, chihuah h
contenid ., : :
o en Atun en aceite, sardinas, | Leche
colestero camaron, ostiones y | Leche entera, cabra, leche
/ mejillones en aceite Comercial con sabor chocolate,
y grasa Res vainilla, fresa
saturada : ’
) Lengua, molida popular, T- | Yogurth
bone, rib eye, tripas, sesos. De fruta, para beber de fruta
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Otros Helado

Por medio de ese cuadro representado en forma de semaforo puedes comenzar a
seleccionar los alimentos de origen animal con menor contenido en grasa. En
donde hay que preferir el grupo de alimentos que estan en el cuadro verde,
seguidos de los amarillos, y evitando los alimentos que estan en color rojo.

Habito 2
Meta 6
Articulo 4

El abuso en el consumo de carnes rojas asi como de derivados carnicos
grasos incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades.

ABSTRACT

En la actualidad el consumo de carne roja y derivados carnicos (res, puerco,
salchicha, jamoén, etc.) ha ido en aumento; de 3 a 4 veces a la semana, con la
consecuente disminucién en el consumo de verduras y pescado, el problema
radica en que el consumo en exceso de carnes roja incrementa el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiacas, cancer, especialmente el cancer colorectal y
enfermedad de gota, por tal motivo te recomendamos moderar su consumo.

ARTICULO

Te suena familiar... Desayuno: huevo con salchicha, comida: corte de carne con
papas a la francesa y cena: sandwich de jamoén, 4 te diste cuenta? Hoy en dia es
muy habitual que consumamos carne roja 3 0 4 veces a la semana, dejando de
lado las verduras y el pescado.

Se consideran carnes rojas y derivados carnicos a la carne de res, ternera,
borrego, carnero, puerco, salchichas, salami, pepperoni y el jamén de puerco, los
cuales son considerados alimentos con alto contenido en grasa saturada, acido
urico y colesterol, por tal razén su consumo debe ser ocasional.

El consumo de carnes rojas asi como de derivados carnicos grasos incrementa el
riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas, de cancer, especialmente el cancer
colorectal y enfermedad de gota, la cual es un tipo de artritis que ocurre al
acumularse acido urico en la sangre causando inflamacion en las articulaciones
principalmente en manos y pies.

Te recomendamos alternar el consumo de carne rojas con alimentos que también
te aportan proteina como el pescado, huevo, leguminosas (frijoles, lentejas, habas,
garbanzo) el objetivo es disminuir su frecuencia y cantidad. De igual forma procura
eliminar el exceso de grasa visible antes de cocinarla y elige los cortes de carne
magros (con poca cantidad de grasa). Te recomendamos ver la tabla del articulo
anterior: alimentos de origen animal.
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Los que buscamos es crear conciencia, no estamos eliminando el consumo de
carne roja, pero si debemos aprender a regular su uso en nuestra alimentacion,
recuerda que al disminuir el riesgo a padecer estas enfermedades, la mejor forma
es evitando excesos y eligiendo de una forma mas saludable nuestros alimentos
dia a dia.

Habito 2
Meta 7
Articulo 1

“Somos lo que comemos”. jCasi el 70 % de nuestro cuerpo es agua, te
invitamos a hidratarte correctamente!

ABSTRACT

Hoy el consumo de agua natural esta condicionado por la mercadotecnia y la costumbre
que hace que la primera opcion de hidratacion sea el consumo de bebidas
industrializadas, principalmente el refresco y los jugos. Gran parte del problema del
sobrepeso y la obesidad que tenemos en nuestro pais depende del elevado consumo de
este tipo de bebidas, cuyo principal aporte es de una gran cantidad de azucar. Es
fundamental comprender esto, ya que es mas facil exagerar en las calorias a través de
liquidos que incluso de los propios alimentos. Ademas resulta clave la hidratacion
constante del cuerpo, ya que somos en gran proporciéon agua y nuestro cuerpo requiere
su recambio frecuente para mantenerse sano y en Optimas condiciones de salud y
funcionamiento.

ARTIiCULO

El sobrepeso, obesidad y diabetes han ido en aumento afio con ano en México y
en el mundo, esto se debe al consumo de bebidas azucaradas que representan
una quinta parte del total de energia que se consume en la poblacién mexicana.
Se ha asociado que por cada vaso diario de bebida azucarada incrementa el
riesgo de padecer diabetes en un 10%. Esto se puede evitar si remplazas estas
bebidas por agua natural.

Al hablar de bebidas azucaradas nos estamos refiriendo a los refrescos, jugos y
aguas frescas con azlcar afiadida en su preparaciéon. Estas te aportan gran
cantidad de caléricas y multiples consecuencias negativas, en especial cuando se
consumen durante la nifez. Generan un habito, una costumbre y finalmente
aportan “calorias vacias”, si, te dan mucha energia pero sin aportarte ningun
nutriente bueno para tu salud.

Muchas personas piensan que el jugo es una buena opcién para tomar porque
tiene vitaminas y es natural, pero tiene una gran cantidad
de azucar y carece de la fibra que consumirias si te
comes la fruta completa. En promedio un jugo 100%
natural contiene 4 cucharadas de azucar que son
innecesarias, por lo que siempre debes de preferir las
frutas enteras que te proporcionaran mayor saciedad y te
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ayudaran al control de peso. Asi mismo debes tener cuidado con las bebidas con

sabor a fruta, estas bebidas sdélo estan elaboradas a base de azucar, saborizantes
artificiales y agua, aportando sélo calorias extras a tu alimentacion.

El refresco ha logrado posicionarse en la mente de las personas como un simbolo
de alegria y festejo, consiguiendo sustituir el consumo de agua. En la actualidad la
gran mayoria de las personas cuando sienten sed siempre piensan en comprar un
refresco y no en tomar agua, esto lo hacemos sin pensar en los efectos negativos
que tiene en la salud.

Es importante que comiences a cambiar estos habitos, sdélo reflexiona un poco...
una lata de refresco de 330 ml proporciona 150 kcal, equivalente a 30 gramos de
azucar (7 cucharadas cafeteras de azucar). Te invitamos a comenzar a elegir
bebidas de tamafios mas pequenos e ir incluyendo poco a poco mas agua natural
a tu dia, hasta que logres el cambio.

No olvides que el agua es esencial para la vida, pues tu cuerpo esta hecho y
funciona en base a ella.

Habito 2
Meta 7
Articulo 2

Bebidas saludables, juna excelente fuente de vida!

ABSTRACT

Cuando planeamos nuestra alimentacion y tomamos decisiones para ingerir los
nutrientes adecuados sin sobrepasar la cantidad de energia a consumir, es
fundamental que tomemos en cuenta los liquidos y las bebidas que agregamos a
nuestra alimentacion y forman parte de nuestros habitos diarios. Las bebidas son
de las principales fuentes caldéricas y en muchos casos se tratan de calorias
vacias que no aportan realmente nutrientes de valor sino una gran cantidad de
azucar e incluso de quimicos, colorantes y endulzantes que no son
recomendables ni en grandes cantidades ni por tiempos prolongados.

ARTIiCULO

Con el fin de proporcionar orientacion sobre los beneficios y riesgos de la salud de
varias bebidas, la Secretaria de Salud y el Gobierno de nuestro pais han disefiado
una representacion grafica que sefiala las bebidas recomendadas para la
poblacién mexicana. La jarra del Buen beber nos proporciona una guia de las
bebidas mas saludables asi como la cantidad que debes de consumir.

Copyright © Habitos Saludables® 2013 Prohibida su reproduccion parcial o total sin
previa autorizacion escrita por autor.



SHébitos ‘

aludables

El agua natural debe ser utilizada para LA ‘ARRA DEL BUEN BEBER
satisfacer las necesidades de liquidos de '
todas las personas; sin embargo, para
permitir cierta variedad, se pueden incluir
otro tipo de bebidas, cuidando la cantidad
gue se consume.
La jarra del buen beber es clasificada de
acuerdo:
1. Al contenido energético y valor || [ FEE e |
nutritivo, y '
2. Beneficios y riesgos para la salud.

o

0-1/2VASO

0-2VASOS*

MIVEL 3 0-4TAZAS

AGUA POTABLE | 6-8 VASOS

Se incluyen seis niveles, en donde se
clasifican por orden del mas al menos
saludable (de abajo hacia arriba).

Nivel 1: Agua Natural.

El agua natural es la seleccion mas saludable y la bebida mas recomendada
para satisfacer las necesidades diarias de liquidos, ya que no tiene efectos
adversos y no provee energia. Es necesaria para la vida, tiene funciones
importantes para el cuerpo. El agua satisface el total de las necesidades de
liquidos. Se recomienda consumir entre 1 72 a 2 litros durante el dia (6 a 8 vasos).

Nivel 2: Leche semi y descremada, bebidas de soya sin azucar adicionada.

Se recomienda que el consumo de leche o leche de soya sea de 2 vasos al dia,
para lograr un aporte de calcio y vitamina D. Debes de evitar agregar azucar o
chocomilk en su preparacion, ya que no son recomendados por la cantidad extra
de calorias aportan.

Nivel 3: Café y té sin azucar afadida.

El té tiene beneficios para la salud, su principal componente es agua por lo que se
puede consumir diariamente pero sin agregar azucar en su preparacion. El
consumo de café debe ser en cantidades moderadas, puedes consumir 2 tazas al
dia, pero debes de evitar agregar leche en polvo o cremas o azucar.

Nivel 4: Bebidas no caléricas con edulcorantes artificiales.

Las bebidas con edulcorantes no caldricos (refrescos de dieta, agua de sabor light
como el belight, Neste, Clight, Zuko, H20, Lipton light, etc) tienen la caracteristica
de proveer un sabor dulce sin aportar calorias a tu dieta. Esto no significa que
estas bebidas sean libres, debes de utilizarlas esporadicamente, en ocasiones
especiales como cumpleafos, fiestas o reuniones, limitando la cantidad a 2 vasos
y preferir su consumo junto con los alimentos, no las utilices como agua de uso
durante el dia.

Nivel 5: Bebidas con alto valor calérico y beneficios a la salud limitados.
Los jugos 100% de frutas naturales te proveen nutrientes pero con un alto
contenido energético y nulo aportarte de fibra, te recomendamos evitar su
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consumo o0 consumir maximo %2 vaso al dia, prefiriendo el consumo de la fruta
entera para obtener mejor beneficios.

Las bebidas deportivas estan formuladas sélo para atletas de alto rendimiento,
nosotros que realizamos ejercicio moderado no esta justificado su uso por la
cantidad de calorias, azucar y electrolitos que aportan sin que nuestro cuerpo lo
necesite.

Las bebidas alcohdlicas se recomiendan su consumo en cantidades moderadas,
siendo una bebida al dia para mujeres y dos para hombres, evitando su
combinacién con bebidas energéticas y/o refrescos.

Nivel 6: Bebidas con azucar y bajo contenido de nutrimentos.

Se refiere a refrescos, bebidas azucaradas, como jugos y aguas frescas. Estas
bebidas proveen excesivas calorias y ningun beneficio nutricional, por lo que no se
recomienda su uso, sélo se han asociado su consumo a sobrepeso y obesidad.

Por todo ello cuando pensemos en las calorias que consumimos en exceso no
dejemos de contemplar las que nos aportan los liquidos que dia a dia bebemos.
Estos representan un porcentaje importante del problema de sobrepeso y
obesidad con el que contamos en nuestro pais.

REFERENCIA

Instituto Nacional de Salud Publica, consultado el dia 14 de mayo 2013.
http://www.insp.mx/bajale/docs/talleres/dieta_grupos_alimentos necesidades_nutri
mentales.pdf

Habito 2
Meta 7
Articulo 3

El consumo de refresco no sélo ayuda a quitarte la sed, te brinda muchos
otros factores causantes de enfermedades.

ABSTRACT

Hoy el consumo de agua natural esta condicionado por la mercadotecnia y la
costumbre que hace que la primera opcion de hidratacion sea el consumo de
bebidas industrializadas, principalmente el refresco y los jugos. Gran parte del
problema del sobrepeso y la obesidad que tenemos en nuestro pais depende del
elevado consumo de este tipo de bebidas, cuyo principal aporte es de una gran
cantidad de azucar. Es fundamental comprender esto, ya que es mas facil
exagerar en las calorias a través de liquidos que incluso de los propios alimentos.
Ademas resulta clave la hidratacion constante del cuerpo, ya que somos en gran
proporcion agua Yy nuestro cuerpo requiere su recambio frecuente para
mantenerse sano y en dptimas condiciones de salud y funcionamiento.

ARTIiCULO
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México es uno de los principales consumidores de refrescos en el mundo. Su
consumo ha ido en aumento sin importar el efecto negativo que tiene en el
organismo Yy el que ha tenido en la salud publica, trayendo de forma propocional
niveles cada vez mayores de trastornos metabdlicos crénico degenerativos como
la hipertension, obesidad, dislipidemia o la diabetes, entre muchas otras.

Todos sabemos que consumir refrescos no es un habito saludable, sin embargo,
lo continuamos haciendo. Es importante por ello reflexionar sobre esta costumbre
tan arraigada y que muchas veces trasciende generaciones a través de las
practicas diarias en nuestros hogares.

A continuacién te daremos a conocer algunos aspectos por los que seria
altamente saludable y recomendable disminuir o bien eliminar el consumo de
refresco:

- Incrementan el riesgo de osteoporosis: Los refrescos contienen acido
fosférico que impide la absorcién del calcio, debilitando tus huesos.

- Aumentan el riesgo de sufrir caries: Por su gran contenido en azucar, tanto
en los nifios como en los adultos puede ocasionar dafno en las piezas
dentales.

- Afectan tu sistema digestivo: El refresco tiene un pH acido y muchas
sustancias quimicas que ocasionan gastritis, inflacion en tu sistema
digestivo.

- Puede producir piedras renales: El refresco contiene sustancias (oxalatos)
que ocasiona la produccion de piedras.

- No te hidrata: Tiene un efecto diurético, lo cual implica que te hace perder
liquidos mas que ganarlos.

- Implican un elevado gasto econdmico: el agua es mas econdmica y
beneficia mas tu salud.

- Riesgo de padecer enfermedades: Incrementa el riesgo de padecer
sobrepeso, obesidad, diabetes y triglicéridos altos.

- Te brinda calorias vacias: no tiene ningun nutriente que beneficie tu salud,
so6lo muchas calorias a base de azucar principalmente.

Como puedes ver son muchas las razones por las que el refresco no debe de
estar presente en tu alimentacion diaria. Esperamos que estos efectos en la salud
te ayuden a reflexionar y la proxima vez que tengas sed prefieras consumir agua
natural. Si logras evitar o ir disminuyendo el consumo masivo de este tipo de
bebidas beneficiaras a largo plazo tu salud eliminado factores de riesgo para
padecer enfermedades. Recuerda ademas que lo que se decida comprar y tener
de forma accesible en nuestros hogares generara el consumo repetitivo y el habito
de tomar como primera opcion el consumo de refresco.

Habito 2
Meta 7
Articulo 4
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Agua versus otras opciones, ¢ qué es lo que me conviene con respecto a mi
salud?

ABSTRACT

El consumo de agua natural diario dificilmente se realiza hoy en dia con fines de
salud. Nos dejamos llevar por mercadotecnia, tendencias y modas; que nos invita
a hidratarnos o “refrescarnos” a través de una gran diversidad de bebidas, de
entre las cuales encontramos una gran cantidad que no aportan beneficios para la
salud y por el contrario pueden generar grandes riesgos a mediano y largo plazo.
De entre todas las opciones muchas veces el agua natural es la menos apetecible,
sin embargo sin duda es la que mayores beneficios traera de forma inmediata y a
largo plazo para tu salud y calidad de vida.

ARTICULO

El objetivo del presente articulo sera el dejar claras las principales diferencias
entre la eleccién de hidratarnos realmente mediante el consumo regular de agua
natural versus el elegir la opcion aparentemente sana e hidratante que
representan los refrescos.

¢Por qué es importante resaltar las ventajas y las diferencias entre ambas
opciones?

Debido a que el consumo masivo de refrescos en nuestro pais es uno de los
habitos poco saludables mas arraigados en la poblacién y de los que mas dafo ha
hecho en la salud de las personas tanto a nivel individual como a nivel sociedad.

Es importante reflexionar sobre el siguiente concepto: ingerimos liquidos como
respuesta a un estimulo de nuestro cuerpo, que nos lo indica y se activa a través
de la sed. Por lo tanto el objetivo mas alla del sabor o la temperatura es reponer o
rehidratar al organismo para que pueda llevar a cabo de forma 6ptima la gran
cantidad de funciones desde nivel celular.

Hablaremos inicialmente de los refrescos y sus caracteristicas. Con esto
queremos dejar muy claro que el consumo esporadico de los refrescos no genera
mayor problema; ya que “somos lo que hacemos diariamente, no lo que hacemos
esporadicamente”.

En el caso del refresco éste contiene una muy elevada cantidad de azucar; ya que
si bien 150 calorias pueden no sonar como una cantidad exagerada; estas vienen
exclusivamente a partir de azucar refinada, elevando los niveles de glucosa en
sangre y generando mayo cantidad de triglicéridos y almacenamiento de grasa.
Por otro lado contienen también una gran cantidad de quimicos, entre los que se
encuentran colorantes, conservadores y edulcorantes; lo cual le da caracteristicas
artificiales cuyos efectos a largo plazo con respecto a la salud no son los mas
prometedores.
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Otras de las caracteristicas de los refrescos es que generan retencién de liquidos
por la gran cantidad de sal que contienen, y como se explicaba en articulos
previos pueden generar efectos negativos en la salud 6sea, metabdlica e incluso
renal.

Todo ello nos genera un panorama gris, con nulos beneficios en salud y con
elevados riesgos de afectar nuestra calidad de vida con su consumo importante a
largo plazo.

Ahora bien, el elegir dia con dia hidratarnos a través de agua natural implica el
lograr dar al organismo la capacidad de regenerarse, reproducirse y funcionar de
forma optima a nivel celular.

El agua no genera calorias y ayuda a limpiar nuestro organismo promoviendo la
liberacion y eliminacion de toxinas. Ayuda también a que nuestro cuerpo se
oxigene y nutra, logrando que sistemas como la sangre y el sistema nervioso
central funcionen de forma 6ptima. Otros de los beneficios se dan a nivel del tracto
gastrointestinal, donde promueve la absorcion de nutrientes y disminuye el
estrefiimiento.

Como se puede comprender, el tomar agua realmente puede ser refrescante y
saludable a la vez; con multiples beneficios inmediatos y a largo plazo, siendo el
principal de ellos el evitar el consumo masivo de bebidas endulzadas y artificiales;
te invitamos entonces a hidratarte sanamente con 2 litros de agua natural al dia.

Habito 2
Meta 8
Articulo 1

La grasa que proviene de la alimentacion tiene funciones importantes en tu
organismo, el problema radica en el tipo y la cantidad que ingerimos.

ABSTRACT

El consumo de grasas saturadas y colesterol aunado a los malos habitos de estilo
de vida; fumar, sedentarismo y alcohol (entre otros), nos hace mas propensos a
desarrollar graves problemas de salud. Es importante identificar qué alimentos las
contienen y como podemos evitarlas, para ser conscientes en la cantidad y la
frecuencia de su uso.

ARTICULO
La cocina mexicana es caracterizada por su gran sabor y su alto contenido de
grasas en sus preparaciones, pensemos en tacos
dorados, quesadillas fritas, sopes dorados,
flautas, pozole, birria, menudo, etc. Si te das
cuenta el ingrediente en comun que se esta
utilizando y en gran cantidad es la grasa.
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La grasa que proviene de la alimentacion tiene funciones importantes en tu
organismo, por ejemplo: ayudan a la generacién de hormonas que contribuyen con
la regulacion de tu metabolismo, absorcién de vitaminas (A, D, Ky E), es la mayor
reserva de energia de tu cuerpo, te ayuda a mantener la temperatura corporal. El
problema de las grasas radica en el tipo y la cantidad que ingerimos.

Al referirnos a este tipo de grasa estamos hablando del colesterol y grasas
saturadas las cuales son perjudiciales para tu salud, elevan el colesterol en sangre
haciéndote mas propenso a desarrollar enfermedades cardiovasculares como
cardiopatia coronaria, enfermedad cerebro vasculares, infarto al miocardio,
insuficiencia cardiaca e hipertension. Estos malos habitos de alimentacion
sumados a una vida sedentaria, el consumo de cigarro y alcohol, te hacen mas
propenso a las enfermedades ya mencionadas.

Las grasas que consumimos no soélo provienen del aceite, es importante saber que
existen otros alimentos que son altos en grasa saturada, por ejemplo: tocino,
chorizo, longaniza, mantequilla, manteca, crema, mayonesa, aderezos para
ensalada, etc. Si observas los alimentos antes mencionados son acompafantes
de las preparaciones que ya fueron guisadas con aceite, por ejemplo: frijoles con
chorizo, huevo con tocino, flautas con crema, etc. La clave esta en medir las
cantidades que se consumen, si tu preparacion ya contiene grasa, evita anadir
alimentos accesorios altos en grasa.

Para ello, debes comenzar por bajar el uso del aceite en tus preparaciones, los
siguientes tips son para ayudarte a disminuir el consumo de grasas:
- Disminuye el uso de preparaciones como: fritos, capeados, empanizados.
Una mejor opcion sera recurrir a las preparaciones como: asados, al vapor,
a la parrilla, empapelado, hervidos.
- Come fuera de casa so6lo 1 a 2 veces a la semana, ya que los platillos de
restaurantes tienen mayor contenido de grasa en su preparacion.
- Evita la comida rapida.
- Evita anadir a tus alimentos crema, tocino, mayonesa, aderezo.
- Prefiere verduras al natural (en ensaladas o cocidas sin mantequilla).
- Evita las carnitas, chicharrones o los tacos de visceras, son muy altos en
grasa.
- Prefiere frijoles cocidos, los refritos contienen mucha grasa.

No se trata de satanizar el uso de las grasas y que no las puedas consumir, lo que

queremos es invitarte a disminuirlas y ser consciente en las cantidades que
utilizas durante el dia.

Bibliografia

Grasas y aceites en la nutricion humana. Consulta FAO/OMS de expertos.
(Estudio FAO Alimentacién y Nutricion - 57) 1997.
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http://www.fao.org/docrep/V4700S/V4700S00.htm. Consultado el 13 de noviembre
2013.

Pérez-Jiménez F, Pérez- Martinez P, Lépez-Miranda J. Grasa de la dieta y riesgo
de arteriosclerosis. Clin Invest Arterioscler2000; 12 Supl 2: 13-19.
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Articulo 2

iNo todas las grasas son malas!, conoce los beneficios de las grasas
buenas, y evita las malas.

ABSTRACT

Las grasas o lipidos que encontramos en los alimentos puede ser clasificados
dependiendo de los efectos que producen en tu organismo. Se clasifican en
grasas saturadas, monoinsaturada, poliinsaturadas y trans, cada una de ellas con
funciones en especifico, en el siguiente articulo te ensefiaremos a identificar
cuales son las grasas que benefician tu salud para que aumentes su consumo, de
igual forma las que no son muy recomendadas para consumirlas con moderacién
o bien evitarlas en la medida de lo posible.

ARTICULO

Probablemente has escuchado hablar que existen grasas buenas y malas, pero en
realidad, ¢ sabes cuales son?, ;qué funciones tienen en tu cuerpo? y ¢ por qué son
malas o buenas? Entonces aprendamos un poco.

Las grasas consideradas como “malas” son las LDL (Low-density lipoprotein), ya
que su exceso se acumula en las paredes de tus venas y arterias formando placas
de grasa impidiendo el paso de la sangre y los nutrientes a tu cuerpo. Provoca que
tus venas se conviertan en rigidas, haciéndote propenso a padecer problemas
circulatorios, presion alta y riesgo de infarto. Dentro de esta clasificacion
encontramos las grasas SATURADAS, las cuales son de dificil digestion, propicia
el aumento de peso y obstruye las arterias si se ingiere en grandes cantidades; y
las grasas TRANS, es grasa vegetal procesada para hacerla sélida, con el fin de
darle textura y sabor a los alimentos empaquetados e industrializados, también se
produce al calentarse varias veces el mismo aceite, su ingesta aumenta el
colesterol total y LDL, a la vez que disminuye el HDL y obstruye las arterias.

Las grasas “Buenas” son las HDL (High-density lipoprotein), ayudan a “recolectar”
el colesterol y grasas que se encuentran en la sangre, eso evita que se acumulen
en las paredes de las venas y arterias; su funcién es limpiar tu cuerpo de grasas
“‘malas” LDL y ademas ayudan al control de la presion arterial, mejora tu destreza
mental, capacidad de aprendizaje, memorizacion y coeficiente intelectual. En esta
clasificacion encontramos las grasas MONOINSATURADAS, las cuales se
consideran grasa util, pues su ingesta reduce el colesterol "malo" (LDL) y aumenta
el "bueno" (HDL) y las grasas POLIINSATURADAS, se considera la mejor, el
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cuerpo no la produce por lo que es necesario adquirirla a través de la ingesta de
alimentos. Disminuye los niveles de colesterol malo, mejora la funcién cerebral,
reduce la presién arterial y los niveles de lipidos en la sangre, ademas influye
directamente en la SENSACION DE SACIEDAD.

Veamos un ejemplo para que todo quede mas
claro, en la tuberia de tu casa, se forma sarro en
su interior impidiendo el paso del agua, éste es
como el colesterol LDL o colesterol “malo”, el
plomero que acude a tu casa a limpiar la tuberia
representaria el papel del HDL o colesterol
“‘bueno”.

Si cuidas los alimentos que consumes durante el
dia tendras un equilibrio entre las grasas buenas
y las malas. A continuacion te presentamos un cuadro que te ayudara a conocer
los alimentos que son recomendados y aquellos que deberias de evitar para
cuidar tu salud.

Grasas “buenas” (HDL) Grasas “malas” (LDL)
Poliinsarturadas, monoinsaturadas | Saturadas, TRANS
Preferir su consumo Evitar su consumo
- Almendras - Aceite requemado (reusado)
- Nueces - Alimentos fritos (papas a la
- Ajonjoli francesa, chicharrén, carnitas,
- Linaza molida churros de harina)
- Aceite de oliva extra virgen - Donas, galletas, panes
- Aceite de canola - Margarina
- Aguacate - Mayonesa
- Pescado (salmén, atun, sardina, | - Mariscos
arenque) - Aderezos
- Piel del pollo
- Carnes altas grasas (tocino,
chorizo, longaniza, chistorra,
menudo)

Incluye linaza, aceite de oliva, aguacate, nueces, almendras y pescado en tu
alimentacion diaria. jComencemos con el cambio!

Bibliografia

Valenzuela B Alfonso, Sanhueza Julio. Aceite de origen marino; su importancia en
la nutricidon y en la ciencia de alimentos. Rev Chil Nutr Vol. 36, No.3, Septiembre
20009.
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Articulo 3

El consumo inmoderado de grasas frans enducere tus arterias. Conoce qué
alimentos tienen este tipo de grasas.

ABSTRACT

La industria comercial hoy en dia busca la forma de ahorrar costos y aumentar la
vida de anaquel de los productos industrializados sin importar el tipo o calidad de
las grasas utilizadas. En la actualidad la utilizacién de las grasas hidrogenadas o
grasas trans es una practica muy comun que nos ha puesto a cuestionar que
efecto tiene este tipo de grasas en nuestra salud, ¢ Son peligrosas?

ARTiCULO

Las grasas hidrogenadas o grasas trans se emplean con frecuencia en la
elaboracién de productos como botanas o aperitivos (palomitas, papas fritas,
helados, margarina), productos precocidos (empanadas, croquetas, canelones,
pizza), bolleria, donas, galletas o pan dulce. Alimentos que son demandados en
grandes cantidades.

Las grasas pueden ser modificadas en su composicién fisico-quimica con el fin de
cambiar su textura, aspecto y utilizacion. Asi, los aceites vegetales (maiz, canola,
soya, girasol) se pueden hacer sdlidos introduciendo moléculas de hidrégeno en
su composicién, es decir, hidrogenandolos y obteniendo de esta forma las
denominadas grasas frans o hidrogenadas. La industria realiza estas
modificaciones y emplea este tipo de grasa por su bajo costo, con el fin de
prolongar la vida de los productos (no se enrancian), potencializar su sabor,
mantenerlos frescos por mas tiempo y conferirles una textura mas apetitosa.

Todo esto no tendria importancia si no fuera por los resultados de las
investigaciones llevadas a cabo sobre el efecto de estas grasas trans en la salud.
El principal de ellos, es su influencia sobre el colesterol. Se ha encontrado fuerte
evidencia que correlaciona el consumo de este tipo de grasas con el aumento del
colesterol LDL (“malo”) y disminucién del colesterol HDL ("bueno"), aumentando el
riesgo de arteriosclerosis (endurecimiento de las arterias que dificulta el paso de la
sangre). La ingesta diaria de 5 gramos de grasas trans basta para aumentar un
25% el riesgo de enfermedades cardiovasculares, es por esa razén que la OMS
(Organizacién Mundial de la Salud) recomienda que su consumo sea < 1 % de las
grasas totales.

Por tanto, es importante revisar la etiqueta de los productos y elegir, siempre que
sea posible, aquellos que NO tengan entre sus ingredientes la palabra "aceite
vegetal parcialmente hidrogenado". También debemos tener cuidado en casa,
algunos procedimientos como requemar el aceite (freir) termina transformando tus
grasas en ftrans. Una fritura mal realizada acaba por oxidar y descomponer el
aceite, modificando su estructura. Por eso se recomienda el uso de aceite de oliva
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virgen, no superar nunca los 180° C y no reutilizar el aceite para evitar que se
requeme.

FOOD FACTS. De la Administracion de Drogas y Alimentos de EE.UU. Mayo
2006.

Valenzuela B, Alfonso. Acidos grasos con isomeria trans |I: situacién de consumo
en Latinoamérica y alternativas para su sustitucién. Revista chilena de nutricion,
2008. 35(3), 172-180.

Habito 2
Meta 8
Articulo 4

Identifica tu mejor estrategia para aumentar el colesterol HDL (“bueno”).

ABSTRACT

Una vez que ya tienes identificado cuales son las grasas HDL (buenas) y el
beneficio que conlleva su consumo te proporcionamos recomendaciones de
cambios necesarios en tu estilo de vida y alimentacion, las cuales te ayudaran a
mantener niveles 6ptimos de HDL. Una dieta mediterranea, el ejercicio y dejar de
fumar son elementos claves para lograrlo.

ARTICULO

Ya aprendimos en los articulos anteriores el riesgo que implica tener niveles altos
de colesterol LDL “malo” y el gran beneficio de aumentar el colesterol HDL
“bueno”. Veamos entonces algunos tips practicos en tu alimentacién y estilo de
vida que te ayudaran a aumentar tu colesterol HDL.

Una dieta mediterranea es ideal para elevar los niveles de HDL, este tipo de dieta
se caracteriza por introducir en tus tres tiempos de comida (desayuno, comida y
cena) verduras, en especial de hoja verde (acelgas, espinacas, lechuga),
leguminosas (garbanzo, chicharo, frijoles), y frutas. También aumenta el consumo
de alimentos con alto contenido en omega 3 como los pescados de agua fria
(salmén, sardinas, arenque, trucha), los cuales debes consumir al menos 3 veces
por semana.

Es importante el asegurarte de que el aceite de oliva sea tu principal fuente de
grasa, seguido de aguacate, almendras, nueces y ajonjoli.

El ejercicio al igual que los alimentos, juega un .Haz.
papel muy importante en el aumento del cjercic
colesterol HDL, de hecho una actividad fisica - &
moderada de tipo aerdbico de 30 minutos 3 veces

a la semana aumenta significativamente el

colesterol HDL “bueno”. Ademas que el ejercicio
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te ayudara con la pérdida de peso, lo cual también es una buena estrategia que te
ayudara aumentar los valores de HDL.

El tabaquismo es otro de los habitos que afecta directamente nuestro niveles de
colesterol HDL, la nicotina disminuye los niveles de colesterol HDL por lo que te
invitamos a ir disminuyendo la cantidad de cigarros que fumas al dia.

Tienes muchas opciones para aumentar tu colesterol HDL, empieza por una.
Bibliografia

AJ. Calanas-Continente, D. Bellido. Bases cientificas de una alimentacion
saludable. Rev Med Univ Navarro/Vol. 50, N° 4, 2006. 7-14.

Carrero J.J., Martin-Bautista E., Baro L., Fonolla J., Jiménez J., Boza J.J. et al .
Efectos cardiovasculares de los acidos grasos Omega-3 y alternativas para
incrementar su ingesta. Nutr. Hosp. 2005; 20(1): 63-69.

Edwin J. Elevando el colesterol HDL: ;Cual es la mejor estrategia?. Rev. Assoc
Brass 2008; 54(4)

Habito 2
Meta 9
Articulo 1

Incluye fibra en tu colacién proveniente de alimentos naturales no de
productos comercializados.

ABSTRACT

La industria y la mercadotecnia nos ha hecho creer que la fibra se puede introducir
en nuestra alimentacién s6lo mediante productos comerciales, galletas, barritas o
cereales de caja, lo que ha provocado una falta de informacion en la poblacién al
no conocer la realidad. ;Qué es la fibra? el componente no digerible de los
alimentos de origen vegetal (frutas, verduras, leguminosas y cereales integrales).
En el siguiente articulo aprenderemos qué es la fibra asi como los tipos que
existen y sus beneficios a la salud.

ARTICULO

Cuando escuchamos hablar de alimentos con fibra nos imaginamos un producto
industrializado como cereal de caja, barritas o galletas, ¢ verdad? Esto es un gran
error, la fibra es un compuesto que se encuentra en las plantas (frutas, verduras,
granos y leguminosas) de forma natural, no necesariamente tienes que pensar en
productos o fibras comerciales.

La fibra no puede ser digerida en el intestino delgado, por lo que pasa al colon y
en este sitio aumenta el volumen y la viscosidad de las heces, lo que genera una
mayor facilidad para la eliminacion de estas.
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Es importante saber que existen dos tipos de fibra: fibra soluble e insoluble,
clasificadas asi de acuerdo a su solubilidad en agua. Ambas proporcionan
beneficios a tu salud. Vamos entonces a conocer un poco de las caracteristicas
que tiene cada una de ellas:

La fibra soluble, como su nombre lo indica, es aquella que atrae agua
proporcionandole una caracteristica en forma de

gel durante la digestion, permitiendo que el proceso

digestivo sea lento. Este tipo de fibra lo puedes .
encontrar en la avena, cebada, nueces, semillas, b =
frijoles, lentejas, ciruela, platano, manzana, brocoli,
zanahoria, nopal y fresas.

Dentro de sus multiples beneficios se encuentran la
reduccion de los niveles de colesterol, retardan la
absorcién de la glucosa (azucar) y a formar heces
con consistencia blanda evitando el estrefiimiento. De igual forma al fermentarse
por las bacterias intestinales son capaces de producir acidos grasos de cadena
corta, que representan una gran fuente de energia para las células del colon.

La fibra insoluble estimula los movimientos intestinales, lo que acelera el transito
de los alimentos a través de los intestinos. Al igual que la fibra soluble proporciona
vqumen a las heces fecales. Este tipo de fibra se encuentra en alimentos como el

' salvado de trigo, apio, cascara del tomate y de las frutas asi
como en los cereales integrales.

Ahora que conoces un poco mas sobre los beneficios y las
fuentes de fibra, te invitamos a realizar los cambios
necesarios en tu alimentaciéon para llevar a la practica Habitos
Saludables® que generaran grandes cambios en tu
organismo.

jComencemos con los cambios!

Habito 2
Meta 9
Articulo 2

La deficiencia de fibra en tu dieta puede ser un factor importante de
desarrollo de enfermedades.

ABSTRACT

El consumo regular de fibra genera multiples beneficios para el organismo; ayuda
a prevenir el sobrepeso, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2 y
ayuda a mantener saludable el aparato digestivo. A pesar de que en México
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tenemos una amplia variedad de alimentos con alto contenido en fibra, la mayoria
de las personas no cubren los requerimientos optimos.

ARTICULO

La fibra es indispensable en la alimentacién de todas las personas, se recomienda
que en una alimentacién saludable se consuman de 25 a 30 gramos como minimo
de fibra al dia, obteniéndola a través de fruta, verdura, leguminosas y cereales
integrales.

La dieta que usualmente llevamos como poblacidn mexicana se caracteriza por
ser baja en fibra, alta en grasas y en irritantes. Este tipo de alimentacion genera
consecuencias en nuestro organismo que representan un riesgo para la salud.

La deficiencia de fibra en la dieta puede ser un factor importante de desarrollo de
enfermedades cardiovasculares, diabetes, cancer de colon, estrefimiento,
hemorroides y enfermedad diverticular (formacién de pequefios sacos a lo largo
del colon).

La fibra tiene el beneficio de no proporcionar calorias gracias a que no se absorbe,
pasa por tu sistema digestivo sin ser digerida, aportando sélo beneficios a tu
salud.

Todos creemos que el unico beneficio que tenemos al
consumir todos los dias fibra en nuestra alimentacion es
evitar el estrefiimiento, pero ¢, qué crees? ese es solo uno de
los muchos beneficios que trae consigo. Aprendamos
entonces un poco mas de las funciones que tiene para la
prevencion y control de enfermedades;

La fibra tiene una relacion directa entre su ingesta y un
correcto funcionamiento gastrointestinal, algunos estudios
asocian una ingesta alta de fibra con un menor riesgo de cancer colorectal, de
padecer hemorroides y diverticulos. En tratamiento de obesidad se han
evidenciado los efectos beneficiosos de la ingesta de alimentos ricos en fibra. La
relacion entre la fibra y la pérdida de peso es a causa de diferentes mecanismos
como la sensacién de saciedad, ya que la fibra proporciona volumen a tu
alimentacion con una consecuente disminucién en la cantidad de alimento que
consumes. De igual forma la fibra disminuye el riesgo de enfermedades cardiacas
y controla el colesterol en sangre, aumenta la excrecidn de la grasa que consumes
y evita su absorcion. De la misma forma la fibra ayuda a disminuir la absorcion de
la glucosa (azucar) ayudando a aquellas personas con diabetes a controlar sus
niveles de glucosa.

Son geniales los beneficios para la salud, ¢verdad? Pero desafortunadamente, a
pesar de todos estos beneficios, no cubrimos los requerimientos de fibra diarios y
en nuestra dieta es insuficiente. Te invitamos a que continues leyendo los
siguientes articulos en donde aprenderas a identificar cuales son los alimentos con
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alto contenido de fibra para que comiences a incluirlos en tu alimentacion.

Habito 2
Meta 9
Articulo 3

Incluye en tu lista de supermercado alimentos con alto contenido en fibra.

ABSTRACT

Debemos de procurar tener disponible alimentos con alto contenido en fibra en
nuestros hogares para lograr cubrir los requerimientos diarios (minimo 25 a 30
gramos al dia). En el articulo del dia de hoy te proporcionaremos una lista de los
alimentos con mayor contenido para que puedas seleccionar los de tu agrado.

ARTIiCULO

A continuacién te proporcionamos una lista de los alimentos con mayor contenido
en fibra para que los tengas presente en tu lista del supermercado y tengas
disponibles en tu casa, aquellos que sean de tu agrado.

Frutas Cont_enido Frutas Cont_enido

de Fibra de Fibra

125g Arandano fresco 5.69 1 taza Papaya 2.5g

% taza Blueberries 2.69 Y2 Pera 2.5g

1 %2 pza Carambola 4.89 2 pzas Tuna 5g

4 pzas Chabacano 2.5g % taza Zarzamora 4.49g

1 taza Frambuesa 89 1pza chica Guanabana 9g

1 taza Fresa 4.1g 3 pzas Guayaba 79

1 Naranja 3.79 1 72 Kiwi 3.49
Contenido de Contenido

Verduras Fibra Verduras de Fibra

1 taza Brocoli 2.79 Y2 taza jicama 2.9¢g

2 tazas Acelga cruda 3.69 3 tazas Lechuga 2.89

2 tazas Espinaca cruda 3.2 1 taza Champifiones 3.89

6 pzas Esparragos 2.89 1% Apio 2.5g

1 pza Nopal 39 1 alcachofa 4.1g

Leguminosas C_ontenido de Cont_enido
Fibra de Fibra

2 taza Frijol 7.5g 2 taza Garbanzo 6.39

Y2 taza Lentejas 7.89 359 Soya texturizada 6.39

2 taza Habas 4.69g
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Cereales Contenido de Oleaginosas Contenido
Fibra de Fibra
8cdas Salvado trigo 139 Ya taza Almendra 10g
2 /> tazas Palomitas 3.5g
% taza Avena cocida 4.3¢g
1/3 taza avena cruda 4.8¢g

Como te puedes dar cuenta son muchos los alimentos que tienen buen aporte de
fibra, es so6lo cuestion de realizar pequefios cambios y toma de decisiones y veras
que puedes incorporar mas fibra a tu alimentacion.

Bibliografia

Sistema Mexicano de Alimentos equivalentes. 2008. Fomento de Nutricién y Salud
AC. 32 ed; Gallo S, Pérez-Lizaur AB

Habito 2
Meta 9
Articulo 4

Aumenta el consumo de fibra natural con tan sélo unas pequenas
modificaciones en tus compras y alimentacion.

ABSTRACT
Los beneficios al consumir fibra diaria en nuestra alimentacion van desde mejorar
los sintomas del estrefiimiento, ayudar al control de peso, control de colesterol y
de glucosa, logrando asi prevenir enfermedades cardiovasculares, por tal razén te
proporcionamos recomendaciones sencillas para que logres incorporar fibra a tu
alimentacion.

ARTICULO

Como ya aprendimos en los articulos anteriores el aumento del consumo de fibra
alimentaria genera multiples beneficios en tu organismo, por lo que te brindamos
las siguientes recomendaciones:

1. Consume una amplia variedad de verduras y frutas y cereales integrales.
De esta manera te beneficiaras de los 2 tipos de fibra que existen (soluble e
insoluble).

2. Incluye en tu dieta alimentos que sabes que son integrales.

3. iNo te olvides del desayuno!
Es un momento ideal para consumir
mas fibra a través de frutas, pan
integral (tostado o sin tostar), etc.

Copyright © Habitos Saludables® 2013
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4. Prefiere consumir la fruta entera y de ser posible con cascara, en vez de
en jugo, la fibra se encuentra principalmente en la pulpa y en la cascara, por lo
que los jugos practicamente no tienen fibra.

5. Las leguminosas (frijol, haba, lenteja, garbanzo) son una excelente fuente
de fibra.

6. Prueba cambiar el arroz y las pastas que ya consumes por integrales, si no
te acostumbras al sabor puedes preparar la mitad integral y la mitad no hasta que
te vayas acostumbrando.

7. Aumenta el consumo de verduras en tus comidas, puedes comerlas
crudas, cocidas o como ingredientes de tus platillos.

8. Revisa la informacion nutrimental de los productos y escoge aquellos que
tengan mayor cantidad.

9. Cambia tu estilo de cocinar a la hora de preparar tus platillos utiliza harina
integral o agrega salvado de trigo o avena a tus platillos.

10. Incluye a tu alimentacion diaria avena, ya sea como agua fresca,
adicionada en licuados en fruta con yogurt o como avena en agua o leche.

11. Utiliza la linaza en tus licuados o chia en tus aguas frescas, son buenas
fuentes de fibra.

Recuerda que un punto importante ademas de aumentar la ingesta de fibra, es
aumentar el consumo de agua simple, esta ayudara a que la fibra pueda realizar
su funcion y obtener el 100% de los beneficios.

Habito 2
Meta 10
Articulo 1

El consumo de alimentos industrializados de forma frecuente puede alterar
tu salud.

ABSTRACT

No cabe duda que existe una relacidén entre el consumo frecuente de alimentos
procesados, industrializados y aquellos conocidos como “comida rapida” y el
incremento importante de enfermedades crénico degenerativas. Sin duda la
facilidad en tiempo que tedricamente representan estas elecciones no justifica la
gran cantidad de quimicos, conservadores y energia sin nutrientes que
administramos al organismo, poniéndolo en gran riesgo su salud.

ARTICULO
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El ritmo de vida tan acelerado que se vive actualmente, nos ha llevado a la
practica de nuevos habitos alimenticios que han ocasionado el aumento de la
prevalencia en enfermedades que comprometen al metabolismo y disminuyen la
calidad de vida, por ejemplo: diabetes, obesidad, colesterol y triglicéridos altos,
grasa en el higado y un sin fin de alteraciones mas.

Es tan comun escuchar en estos tiempos la frase “mejor llegamos a comer de
pasada algo rapido”, pero en esa simple parada a “comer algo rapido” ;tienes idea
de lo que le estas brindando a tu organismo? Por lo general las famosas comidas
rapidas que acostumbras consumir cuando no te diste suficiente tiempo para
preparar un alimento en casa estan hechas a base de alimentos industrializados.
Con el fin de aumentar la vida de anaquel de los productos alimenticios las
empresas idearon una manera de conservacion mediante la agregacion de
sustancias a los alimentos naturales llamadas “aditivos”, cuyos fines, ademas de
conservar, es el de mejorar su color, su olor, su sabor, y su textura. Estos aditivos
por lo general son sustancias que en exceso ocasionan dafos irreversibles a
nuestro organismo, algunos ejemplos son: el azucar, la sal, el vinagre, el alcohol,
los antibidticos y diversos agentes quimicos. Es asi como el consumo de
alimentos industrializados pone en peligro la salud, ya que aumenta la ingesta de
calorias, grasas, azucar y un sin fin de componentes quimicos.

Sabiendo el esfuerzo que tu organismo realiza a diario para mantener tus
funciones vitales, brindarle un alimento industrializado como fuente de energia, es
como darle al mejor trabajador de tu empresa un estimulo econémico con billetes
de juguete, Lo merece? Piénsalo dos veces antes de elegir una comida rapida,
porque puede que tu organismo de la misma manera te cobre la factura.

Bibliografia:
Bello G, José. (2005). Calidad de vida, alimentos y salud humana: Fundamentos
cientificos. Espafa: Diaz de santos

Habito 2
Meta 10
Articulo 2

La verdad de los alimentos industrializados: una adiccion que mata.

ABSTRACT

El propio titulo de “alimentos industrializados” nos indica que el alimento natural
fue alterado para prolongar su vida de anaquel y mejorar su sabor; haciendo su
consumo mas agradable y por lo tanto buscando incrementar la frecuencia en su
ingesta. Es importante conocer que sustancias quimicas que generan estos
efectos pudieran desarrollar una adiccién en el organismo, la cual se traduce en
una mayor ingesta y por ende una mayor prevalencia de obesidad en nuestro pais.

ARTICULO
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¢ Por qué pensamos en comer alimentos chatarra y no una ensalada?, ;Qué es lo
que nos hace adictos a este tipo de comida?

Este efecto adictivo que generan los alimentos
industrializados se debe a una sustancia quimica
que se afade conocida como glutamato
monosaodico. Este aditivo se utiliza con el
objetivo de mejorar la palatabilidad de los
alimentos y que sean mas agradables a nuestros
sentidos.

Estudios cientificos en ratones han demostrado

i que dicha sustancia llega directamente al

"y";ﬁl}‘&»\\\ cerebro ocasionando una sensacion de

Q e satisfaccion cada vez que se consumen estos

alimentos, ademas de esto, de acuerdo con otras

investigaciones el abuso en el consumo de glutamato monosddico puede

ocasionar un dano de ciertas regiones del cerebro, obesidad, estrés y déficit de

aprendizaje. El efecto que este aditivo ocasiona en nuestro cerebro junto con la

mercadotecnia que la industria emplea para la venta de productos, son las

razones principales por las cuales la venta y comercializacién de alimentos
industrializados esta en aumento.

Ahora después de esta explicacion cientifica cobra mas sentido el tan famoso
eslogan “a que no puedes comer solo una”, en efecto una vez que comenzamos a
consumir estos alimentos y llega la sustancia quimica a nuestro cerebro, es casi
imposible que paremos de comer.

El aumento en el consumo de comida industrializada es un tema preocupante en
la sociedad mexicana. Las cantidades de alimentos industrializados que ahora se
consumen en nuestro pais es una de las principales causas del incremento de la
obesidad infantil y en adultos; de ahi que resaltemos la importancia de limitar su
consumo e incorporar la gran cantidad y variedad de alimentos saludables con las
que contamos en nuestro pais.

Bibliografia
Fernstrom JD and Garatini S (eds) 2000. International Symposium on Glutamate
(Proceedings of the symposium held Oct, 1998 in Bergamo, ltaly).

Guerrero, M. Modelos experimentales, ventajas y desventajas. Reflexiones sobre
la administracién sobre la administracion sistémica de glutamato monosaddico.
Universidad de Guadalajara. Zapopan, Jalisco, México.

Habito 2
Meta 10
Articulo 3
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Aprender a distinguir entre las barras saludables y aquellas que no lo son

ABSTRACT

El ritmo de vida actual no solamente nos lleva al consumo de alimentos
industrializados, sino que limita la cantidad de tiempo que utilizamos para la
seleccién y preparacion de nuestros alimentos. Estando ya demostrado el valor de
realizar al menos un par de colaciones al dia, las barras de cereales han buscado
convertirse en la opcion ideal, con una imagen de “saludables” basada en la
mercadotecnia. Debemos conocer que no todas ellas son benéficas para la salud
y aprender a utilizar como colacién las que si cumplan con caracteristicas
realmente nutritivas.

ARTiCULO

Cuantas veces te ha llegado el hambre fuera de tu casa y lo primero que volteas a
ver son unas barritas “saludables” para continuar cuidando tu alimentacién, pero
¢ sabes en realidad lo que contienen? Para muchas personas es ya una costumbre
el consumo de las mismas sin analizar previamente su contenido nutricional,
considerandolas en muchos casos de forma erronea como un snack saludable.

Un estudio realizado por la organizacion
britanica Which? Demostr6 que la gran
mayoria de estos productos contienen altos
niveles de azucar y grasas saturadas. Se
analizaron 30 productos de las marcas mas
vendidas y encontraron que practicamente
todas tienen altos niveles de azucar. Mas de la
mitad de ellas pasaron del 30% en su
contenido de azucar.

Muchas veces nos vamos con la idea que una barra de cereal es una buena
opcidon como colacién, ya que ademas de ser practica para transportar, es un
alimento “saludable”, pero en realidad lo que estamos consumiendo son calorias
vacias, que lo unico que nos aportan son azucares y grasas saturadas.

Si bien algunas barras pueden ser realmente una opcién valida y saludable; el
consumo de una barra de cereal no balanceada y rica en azucar puede incluso
ocasionar un incremento en los niveles de ansiedad a las dos o tres horas
después de haberlas consumido; ademas de almacenarse como grasa, lo que
contribuye al incremento de la grasa corporal y el sobrepeso.

La mejor colaciéon sera aquella que nos permita combinar los 3 tipos de
macronutrientes, lo que disminuye el indice glucémico y manteniene niveles de
energia estables, sin alteraciones en la azucar y sin acumularse como grasa. La
fruta con queso cottage o con unas nueces o almendras; asi como unos rollitos de
jamén con aguacate son opciones de alimentos para una colacién saludable.
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Las barritas de cereales deben ser muy bien seleccionadas y considerarse como
una golosina o colacién que podemos consumir con moderacion, pero no como
un sustituto unico de los alimentos principales. Es fundamental analizar su
contenido pues aunque algunas de ellas son una opcioén valida y practica, no
todas ellas pueden considerarse saludables como lo pretende hacer ver la
mercadotecnia actual.

Bibliografia:

http://www.bbc.co.uk/mundo/noticias/2012/08/120818 salud barras_cereal_tsb.sh
tml consultado el 04 de abril de 2013.

Habito 2
Meta 10
Articulo 4

Aprende a leer las etiquetas de los alimentos industrializados, que no te gane la
mercadotecnia.

ABSTRACT

El ritmo de vida actual nos ha llevado a cada vez un mayor consumo de alimentos
industrializados o procesados, cuyo contenido nutrimental se expresa por ley a través de
la etiqueta. Por lo tanto la lectura adecuada de la misma por parte del consumidor nos
permitira realizar elecciones mas saludables, conociendo la cantidad de energia que se
consumira, asi como la cantidad y tipo de grasa, el contenido de sodio y de algunos otros
micronutrientes importantes para el organismo. ;Sabes leer etiquetas nutrimentales o
desconoces como se hace?

ARTICULO

. Sabes leer etiquetas nutrimentales o desconoces como se hace? Si es asi, no te
preocupes, la mayoria de gente no lo sabe. Sin embargo, si eres de las personas que por
lo menos consumen un producto empacado al dia es importante conocer el como hacerlo
correctamente.

La industria alimentaria se ha encargado de acoplarse a nuestro estilo de vida para poder
vender sus productos con mayor facilidad, ahora que vivimos en una sociedad que se
preocupa mas por su salud y sus habitos alimenticios, la industria se ha visto obligada a
cambiar muchos de sus productos que usualmente vendia por alimentos, “bajos en
grasa”, “altos en fibra”, “reducidos en azucar”, “sin colesterol”, “sin grasas trans” etc.
Seguramente mas de una de estas leyendas ha influido en ti para seleccionar un producto
del mercado, ¢pero como saber si este producto es 0 no saludable? La unica manera de
descifrar si el producto que elegiste es el menos dafino para tu salud, es leyendo el
contenido nutrimental.

La etiqueta nutrimental es el medio de comunicacion mas importante y directa entre el
fabricante y el consumidor. El objetivo de la etiqueta nutrimental es que el consumidor
pueda conocer las propiedades nutricionales de los productos y asi tomar decisiones mas
adecuadas a la hora de elegir. Asi que las primeras recomendaciones son:
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1. Tomate el tiempo adecuado para identificar la
etiqueta nutrimental en el empaque del alimento.
2. Una vez que la identifiques, localiza:

- Calorias (Kcal)

- Macronutrientes: azucar y grasas (grasa

saturada).

- Sodio.

- Vitaminas y minerales.
Este semaforo te sera una guia util y practica para la
eleccién de este tipo de alimentos, es importante
que recuerdes que a pesar de que un alimento se
encuentre dentro del color verde del semaforo no
debes abusar de este, recuerda que mucho esta en
la porcién que se consume.

Por lo tanto leer adecuadamente las etiquetas te
llevara a realizar elecciones y compras mas
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saludables; uno de los primeros pasos para cuidar tu alimentacion.

Bibliografia:

Luis Roman de A, D. Bellido Guerrero, D. et al 2010. Dietoterapia nutricién clinica y

metabolismo. México: Diaz de santos.
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