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aniversario

Bajo el lema “Juntos pongamos el alto a la desnutri-
cion, obesidad, diabetes e hipertension”, esta publi-
cacion ha cumplido su propodsito de promover habitos
alimenticios capaces de conducir a la poblacion a tomar
las mejores decisiones para prevenir enfermedades de-
generativas desde temprana edad.

El Gobierno de México impulsd esta estrategia tras las
alarmantes estadisticas dadas a conocer por el Instituto
Nacional de Salud Publica:




« 7 de cada 10 adultos mexicanos viven con sobrepeso
y 1de cada 3 ninos son obesos

e Las principales causas de muerte entre la poblacion son:

enfermedades del corazon (20%), diabetes (15%),

tumores cancerosos (12%) y enfermedades del higado (6%)

« Durante la pandemia por Covid-19 se ha detectado

que la mortalidad en México es superior a la de otros paises,
atribuyendose a este tema un sistema inmunologico debilitado

SEGALMEX se sumo al esfuerzo de mejorar la salud
de la poblacion mediante la Estrategia de Educacion
Nutricional que consiste en ofrecer a las comunida-
des vulnerables, con presencia de tiendas comunita-
rias DICONSA, una serie de Platicas de Orientacion
Alimentaria, amenas y practicas, con la finalidad de
ensenar a los beneficiarios a elegir alimentos sanos.

Para ello cuenta también con el Semaforo de la Nu-
tricion, mismo que a la vez esta presente en las leche-
rias LICONSA.

El color verde sirve para clasificar los productos sanos
que pueden consumirse sin restriccion, es decir, se
trata de alimentos saludables que ayudan a mante-
ner una alimentacion equilibrada. El color amarillo fue
utilizado para clasificar aguellos alimentos nutritivos
siempre y cuando sean consumidos con moderacion,
El color rojo sirve para ubicar los alimentos considera-
dos ‘chatarra” y que, por tanto, deben ser evitados o
consumidos muy esporadicamente.

La revista Nutricion con Sabor se ha distinguido por
presentar articulos destinados a grupos sociales de to-
das las edades, desde la primera infancia hasta adultos
mayores, con un solo objetivo: fortalecer tu sistema
iInmunologico y tu salud recomendando productos
SaNos y economicos para que te sientas mejor fisica
vy mentalmente, es decir, con menos enfermedades.

Agradecemos profundamente la aceptacion que le
has dado a tu revista Nutricion con Sabor y reitera-
Mos nuestro compromiso de seguir trabajando en pro
de la buena alimentacion, salud y nutricion.




s SABIAS QUE..?

En septiembre de 2021 tendrad lugar la Cumbre de las Naciones Unidas
sobre los Sistemas Alimentarios

| secretario general de las Naciones Unidas, Antonio Manuel de Oliveira

Guterres, ha convocado a una Cumbre sobre los Sistemas Alimentarios
para sensibilizar a la opinidn publica mundial sobre la forma en que actual-
mente producimos y consideramos los alimentos que consumimaos.

De esta manera, en paralelo a la Asamblea de las Naciones Unidas, los li-
deres mundiales entablaran compromisos y medidas para transformar los
sistemas alimentarios no solo para lograr el objetivo de "Hamlbre Cero”, sino
también para reducir las enfermedades relacionadas con la mala alimenta-
cion y propiciar modelos agricolas mas amigables con el cuidado de nues-
tro planeta.

De acuerdo con los datos presentados el ano pasado en el Informe de Poli-
ticas sobre las repercusiones de la COVID-19 en la seguridad alimentaria y la
nutricion, “en el mundo hay alimentos mas que suficientes para alimentar
a los 7800 millones de habitantes que conformamos la poblacion mundial.
Sin embargo, a la fecha, mas de 820 millones de personas pasan hambre.
Nuestros sistemas alimentarios estan fallando, y la pandemia de enferme-
dad por coronavirus (COVID-19) esta empeorando aun mas las cosas’.

Esa es una de las razones por las cuales las naciones del mundo estan inte-
resadas en analizar, dialogar, proponer y llegar a acuerdos en esta Cumbre,
con el propdsito de mejorar los sistemas de alimentacion, aprovechando
modelos participativos, innovadores, justos y mas sustentables, que satisfa-
gan las necesidades de acceso a alimentos nutritivos y de calidad, a fin de
proteger, sobre todo, a la poblacion mas vulnerable.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultu-
ra (FAO) estima que, en Ameérica Latina y el Caribe, mas de 320 millones de
personas padecen de una o mas formas de malnutricion, cifra que repre-
senta preocupantemente el 51% de toda la poblacion de la region.

ARCHIVO: Video.- Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO)




FAO: https:/n9.cl/726jpv

Para generar alternativas que nos conduzcan hacia sistemas de produccion
Mas sostenibles, la propia FAO considera necesario promover |os siguientes
objetivos:

- Garantizar el acceso a alimentos seguros y NUtritivos para todos,
es decir, permitir que todas las personas se alimenten bien y
sanamente, respetando el derecho universal a la alimentacion.

« Cambiar nuestras costumbres alimenticias por patrones de
consumo sostenibles. Por ejemplo, como consumidores preferir
dietas mas saludables y sostenibles, reducir el desperdicio de
alimentos, entre otras.

« Impulsar la produccion positiva para la naturaleza a escalas
suficientes. Tomar medidas de accion para enfrentar el cambio
climatico, reducir las emisiones de gases, regenerar y proteger los
ecosistemas y reducir la péerdida de alimentos y el uso de energia, sin
poner en juego la salud de las personas o la disponibilidad de dietas
nutritivas.

« Promocionar medios de vida equitativos y distribucion de valores
CcOMo mejorar los ingresos de agricultores y campesinos, procurar
la distribucion de riesgos, expansion de la inclusion, promocion del
empleo pleno y productivo y el trabajo decente para todos.

- Fomentar la resiliencia a las vulnerabilidades, los impactos vy las

tensiones sociales y ambientales, asegurando la funcionalidad
continua de sistemas alimentarios saludables y sostenibles.

ARCHIVO: Video.- Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO)

La Cumbre sobre los Sistemas Alimentarios ofrecera una oportunidad mun-
dial para sentar las bases de los sistemas alimentarios sostenibles del futuro.
Para tal efecto, como parte de un ambicioso proceso de participacion pu-
blicay con la ayuda de los paises que conforman el sistema de las Naciones
Unidas, se han abierto varias plataformas para que a lo largo del proceso
Intervengan todo tipo de personas: sociedad civil, agricultores, mujeres ru-
rales, jovenes, pueblos indigenas, especialistas, investigadores, grupos de re-
flexion, gobiernos, sector privado y organismos nacionales e internacionales.
Las politicas publicas que propicien una mayor seguridad alimentaria y que


https://n9.cl/726jpv
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faciliten el acceso a alimentos sanos, nutritivos y accesibles, respetando las
preferencias culturales de cada region, combinadas con acciones para fa-
cilitar el acceso economico y mejorar la informacion sobre habitos de con-
suMo, son elementos clave que contribuyen a construir mejores sistemas
alimentarios, mas justos y equitativos.
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Garantizar el acceso Adoptar modalidades | Impulsar la produccion
a alimentos sanos de consumo favorable a la
y nutritivos para todos sostenibles naturaleza

Para cumplir los objetivos de esta Cumbre se dispone de espacios para com-
partir y aprender unos de otros, mediante cinco vias de accion relacionadas
con los cinco objetivos mencionados, a efecto de generar mecanismaos par-
ticipativos en este cambio global.

vy Naciones

;_.,,Fh:i? Unidas

Siquieres enterarte de los didlogos previos que se han realizado en México o
seqguir los trabajos hacia la Cumibre, consulta estos vinculos:

Cumbre sobre los Sistemas Alimentarios

México: https:/n9.cl/ampwc
Cumbre de las Naciones Unidas:_ https:/n9.cl/zy23|



https://n9.cl/ampwc
https://n9.cl/zy23l

DEFINICION DE SISTEMA ALIMENTARIO

Son todas aquellas actividades relacionadas con la produccion,
procesamiento, transporte y consumo de alimentos.

El sistema alimentario se conforma por varios elementos: medio
ambiente, recursos naturalesy materiales, procesos, instituciones,
Infraestructura, regulaciones de cada region, personas que labo-
ran en la cadena agroalimentaria y la poblacion que consume los
alimentos.

Los resultados de estas actividades tienen efectos en la salud y
nutricion de las personas. De igual manera, impactan en el desa-
rrollo social y econdmico, aspectos culturales, de equidad y de sos-
tenibilidad ambiental. Un buen funcionamiento permite un desa-
rrollo integral que une a las familias, comunidades y naciones.

Sumando esfuerzos podremos transformar favorablemente |a
forma en que producimos y consumimos |los alimentos, para be-
neficio de la humanidad y el planeta.
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Folleto explicativo de OPS/FAOQ:

> https://n9.cl/lpx7v
> https://n9.cl/5dcuk


https://n9.cl/lpx7v
https://n9.cl/5dcuk

SISTEMAS ALIMENTARIOS SOSTENIBLES PARA UNA ALIMENTACION SAUJDABLE
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PREVENCION DE ENFERMEDADES

MALNUTRICION

« Proviene del prefijo “mal” que significa “sub y sobre alimentacion”
Sin embargo, se relaciona mas con los términos subalimentacion
y desnutricion

« Hace referencia al estado patolégico (que denota enfermedad)
debido a la deficiencia, exceso o mal asimilacion de los nutrientes

« Comorbilidades como sobrepeso y obesidad son determinantes
para determinar malnutricion

En la actualidad, México ha sufrido diferentes transformaciones epidemio-
|6gicas, demograficas y nutricionales que han dado como resultado la exis-
tencia de desnutricidn crénica, deficiencia de micronutrientes, sobrepe-
so y obesidad en ninas y ninos, |0 que se conoce como la triple carga de la
malnutricion.

En los resultados de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT
2018), los datos arrojaron cifras alarmantes: 3 de cada 10 nifios con preva-
lencia de sobrepeso y obesidad, lo que habla de una gran problematica de
malnutricion.

La desnutricion cronica es mas prevalente en los hogares pertenecientes
a los grupos mas vulnerables: 24.5% hogares indigenas, 17.5% en hogares
CON mMayores carencias socioeconomicas y 15.3% en aquellos con inseguri-
dad alimentaria de moderada a severa.



De acuerdo con los resultados de la encuesta, la anemia también afectaba
a 1.2 millones de mujeres embarazadas en todo el pais; mientras que la pre-
valencia nacional de anemia en ninas y NiNos preescolares es de 32.5%, es
decir, casi 2.6 millones de ninas y niNos en este grupo de edad.

Los mas afectados son las ninas y ninos de 12 a 23 meses de edad, pues el
48.2% de este grupo poblacional presenta anemia en comparacion con el
grupo de 4 anos (20.6%).

DESNUTRICION

La desnutricion es una enfermedad relacionada con la mala alimentacion y
esto No solo tiene qué ver con una ingesta insuficiente, sino también con el
consumo de alimentos sin aporte nutricional, lo que ocasiona que el cuerpo
No absorba los nutrientes necesarios para Mmantener un organismMao sano.

Aunqgue los cuadros de desnutricion pueden afectar a personas de todas las
edades, las consecuencias mas graves son para los ninos al representar la
causa principal de mortalidad infantil.

De acuerdo con cifras de UNICEF, la desnutricion cronica en México afecta
a 1 de cada 8 ninos y ninas en la primera infancia debido a la falta de dietas
saludables, suficientes, variadas y nutritivas.

Sus consecuencias fisiologicas son un mal desarrollo del organismo: afecta
el peso y la talla, las enfermedades ocurren con mayor frecuencia debido
a la carencia de vitaminas y minerales, se presenta debilidad, fatiga y bajo
rendimiento escolar. En personas adultas, se experimenta cansancio y bajo
rendimiento laboral debido a que el cuerpo gasta mas calorias y energia de
las que el individuo consume.

CLINICAMENTE EXISTEN :
CUATRO GRADOS DE DESNUTRICION

Grado 1
LEVE

Nifos con peso
normal para

su edad,

pero bajo

para la talla
(estatura)

Pérdida del
15% al 25%
de peso

Grado 2
MODERADA

Nifos de menos
de 1afo son bajos
de peso, pero

con altura que
corresponde
alatalla

Nifos de 1a 4 afos
tienen poco peso
comparado al que
les corresponde
de acuerdo

con su talla

Pérdida de peso
del 25% al 40%
de peso

Grado 3
GRAVE

Aparece en niNos
menores de 1afo
con peso menor
al 40% respecto
al que debe
tener conforme

a su edad

Niflos mayores
de 1 afo con peso
menor al 30%
comparado

con el que

les corresponde

Pérdida de mas
del 40% de peso

Grado 4
EMACIACION

Pérdida intensa

de masa muscular

y reducciéon extrema
de grasa subcutanea
(adelgazamiento
patoldgico)

Peso inferior

al que corresponde
de acuerdo

con la estatura

Indicador de la
mortalidad de nifos
menores de 5 afos

Escasez aguda de
alimentos y presencia
de enfermedades




La Ultima encuesta nacional sobre nutricion evidencio alta prevalencia de
varias formas de desnutricion: talla baja, deficiencia de vitaminas D, B12 o
hierro, entre otros nutrientes, asi como la persistencia de una fuerte inse-
guridad alimentaria en los estados del sur, zonas rurales y en poblaciones
Indigenas.

El 4.8% de los menores de 5 anos presento bajo peso, 14.2% baja talla y 1.4%
emaciacion. Para este grupo de edad, la anemia afecto al 19.2%, la deficien-
cia de hierro al 5.1%, la deficiencia de vitamina B12 al 4.8% y falta de vitamina
A al 4.3% de los ninos en edad escolar, siendo los mas pequenos los de ma-
yor afectacion.

En contraste, la deficiencia de zinc ha venido disminuyendo significativa-
mente en |os Ultimos 19 anos, obteniendo buenos resultados en NiNos que
recibieron leche o alimentos fortificados, incluyendo leche Liconsa. Afortu-
nadamente, la desnutricion aguda o emaciacion sigue sin representar un
problema grave de salud publica al reportarse en 19% de los niNos, pero
debe prestarse atencion a este tipo de enfermedades que pueden comba-
tirse con un Mmejor conocimiento sobre alimentacion y programas sociales.

Por ejemplo, para combatir la deficiencia de micronutrientes, en México se
han adoptado politicasy programas como la fortificacion de alimentos. Ade-
Mas, podras encontrar alimentos de la canasta basica que ofrece SECALMEX
con opciones fortificadas con nutrientes esenciales, vitaminas y minerales.

ARCHIVO: El Sol de México
Fotografia: EFE, Viernes 4 de junio de 2021

T2 @

=10
(o]

{

| ]I.-""\.l ()k
o A
L () = IT

= [Tz

o,

.\

J
!




ARCHIVO: Oro Radio “Cranizada pinta de blanco campos
de cultivo en la Mixteca” Fotografia: Patricia Brisefio

Aqui te presentamos algunos
consejos para prevenir una posible
desnutricion:




ARCHIVO: Etnias del Mundo
“Mixtecos: Significado, origen, historia y mas”
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TIPS PARA LA E TAPA

DES5ASANOS

Salud integral del nino en la primera infancia

E N esta ocasion te damos algunos consejos para fortalecer las areas de de-
sarrollo mas importantes: alimentacion, juego, emocion y pensamiento.

Ten en mente gue es un periodo de transicion de bebé a nino, por lo que tu
cuidado y amor siguen siendo vitales.

Durante esta etapa, los pequenos tienen mayor consciencia
de lo que les gusta y lo que no, pero tambiéen siguen siendo flexibles, por lo que
aun estas a tiempo de fomentar una alimentacion saludable.

Por ejemplo:

« Desayuno: 9 a.m.
« Almuerzo: 12 p.m.
« Comida: 3 p.m.

- Cena:’/7 p.m.

animalos a probar nuevos sabores, pues Si
durante esta etapa acepta varios alimentos mantendra una alimentacion
balanceada hasta la edad adulta.

procura gque las porciones sean
proporcionales a su edad. Puedes tomar el tamano de su puno como
referencia.

Si ya se encuentra satisfecho
resulta contraproducente obligarlo a terminar el plato, pues asociara
la comida con algo negativo. Recuerda que comer debe ser un acto
agradable para tu hijo o hija.

mMuchos padres premian a sus
hijos con comida alta en calorias y grasas como: pastelitos, papas, dulces,
hamburguesas, pizzas, etc. Y aunque parece una practica inofensiva,
lo clerto es que crea en los pequenos una percepcion positiva de estos
alimentos, mientras que desalienta el consumo de |os saludables, como
verdurasy frutas.

SALUD EMOCIONAL Y AFECTIVA DEL NINO De los tres a los cinco afos, los
NINOS Yy las ninas aprenden por imitacion, es decir, viendo como hacen las co-
sas los adultos. Identifican conceptos, pero siempre haciendo uso de lo que
conocen, por ejemplo: “los juguetes” hacen referencia a lo que él o ella tienen.
Por otro lado, son capaces de expresar sus sentimientos a traves del lenguaje y
desarrollan emociones sociales como la culpa, la verglenza o el orgullo.



.Coémo estimulo el desarrollo emocional e intelectual de mi hijo/a?

No bromees sobre castigarlo: tu hijo o hija aun no distingue por completo
la diferencia entre el juego de la realidad, por lo que si le dices algo como: ‘s
Nno comes, te lleva el coco”, es probable que se quede asustado por un periodo
largo de tiempo.

Escuchalo/a: asi le demuestras atencion y gue es importante para ti lo que
piensa y siente, de esta forma sera mas facil para él o ella validar lo que piensa
y expresar lo gue siente.

Conversa sobre las consecuencias de sus actos: ayUdale a observar cuales
son las consecuencias de las acciones que realiza, tanto de las positivas como
de las negativas. Asi tendra mayor consciencia y consideracion con los otros y
aprendera a pensar antes de tomar decisiones.

Demuestra tu afecto: muéstrale tu carino con palabras que lo recon-
forten y con gestos afectivos como abrazos, besos y caricias. Esto
le hace saberse querido o querida y fortalece la imagen que
tiene de si mismo/a.

Pregunta: [as preguntas son el movil para su
pensamiento y su lenguaje, hacerle pre-
guntas sobre las cosas que observa,
haceysiente le ayudara a expre-
sarse mejor y a buscar res-
puestas rapidamente,
estimulando  su
creatividad.




NEURODESARROLLO De los tres a los cinco anos de edad tu hijo o hija desa-
rrollan una Mmejor coordinacion y mas precision en sus movimientos, debido a
gue la maduracion del sistema nervioso es mayor, en especial, la del cerebro.

cComo estimulo el neurodesarrollo de mi hija/o a través del juego?

- Salten en uno y dos pies: este ejercicio estimulara el uso de sus piernas
Para Mmovimientos grandes.

 Dibujen: animala/o
a dibujar libremente
y, Sl en un momento
quieres participar,
dibujen objetos
cercanos O personas.

- Aprovecha para hacerle preguntas como: ;coOmo se llama el color que
estas usando?, ;donde va la cabeza?, ;como son los brazos?, etc., de esta
forma también fomentas el lenguaje.

- Pidele que recoja sus juguetes: con esta accion no sélo promueves
los habitos de limpieza, sino también la capacidad de tu pequeno para
clasificar sus cosas por forma, tamano, color o funcion, lo cual sera una
excelente estimulacion para su pensamiento.

- Caminar sobre una linea: identifica una linea recta en el piso de la casa
o dibujenla para gue tu nifo/a camine sobre ella, de esta forma ejercitard
su equilibrio y el control de su cuerpo.

i

- Mezcla semillas: mezcla en un frasco semillas
de frijol, garbanzo, lenteja y haba y después
pidele que las separe. No solo estimulas su
Intelecto, sino también el uso de sus dedos
y la precision de su agarre.

IMPORTANTE



> Alimentacion saludable para ninos de 4 a 5 anos.
(s.f.). Clinica Alemana.

> Ninos: 3 a 5 anos, edad preescolar.
(s.f.). Familia y Nutricion.
Disponible en linea en:
https.//n9.cl/z5ag

> Recio, R. (2013, febrero). El desarrollo emocional del nifilo de entre
3y 6 anos. Alma, Corazén y Vida. Relacion Padres e Hijos.
Disponible en linea en:
https./n9.cl/t31ub

> Uriz, et al. (2071). El desarrollo psicolégico del nifio de 3 a 6 anos.
Pamplona: Fondo de Publicaciones del Gobierno de Navarra.
Disponible en linea en:
https:/n9.clivzcty

> Desarrollo emocional del nino de 3 a 5 anos: los sentimientos

complejos. (s.f). El bebeé.
Disponible en linea en:
https:/n9.cl/mktb6

> Desarrollo emocional
del nino en edad preescolar.
(s.f.) Healthy Children
en espanol.
Disponible en linea en:

https:/n9.cl/jsy0q




s POROQUE ES BUENO CONSUMIR
LECHE FORTIFICADA [ [CONSAY

La leche es por naturaleza una bebida rica en nutrientes necesarios para €l
buen funcionamiento del organismoy sise trata de la leche fortificada Liconsa,
loesaldn mas. La leche es un alimento completoy equilibrado, pues nos aporta
los 3 macronutrientes:

- Proteinas facilmente digeribles y con alto
valor nutricional

- Contiene lactosa que es un carbohidrato
esencial en el desarrollo neuroldgico temprano

- Contiene grasa saludable que ayuda como
buena fuente de energia

Contiene vitaminasy minerales que coadyuvan a mantener una dieta sana
y equilibrada, entre ellas:

ACIDO FOLICO Previene la anemiay reduce el riesgo de dar
a luz a un bebé con defectos cerebrales y de médula espinal

HIERRO Evita la anemia y reduce la probabilidad
de contraer infecciones

VITAMINA B12 Actua en la formacion de globulos rojos
y ayuda al desarrollo cerebral

VITAMINA C Cumple un papel importante en el crecimiento
y reparacion del tejido, ademas de fortalecer huesos y dientes

VITAMINA D Contribuye a la absorcion de calcio y fosforo, ademas
de mantener huesos y dientes sanos

ZINC Ayuda a un mejor crecimiento, a la buena salud intestinal
y mejora el sisterma inmunologico

VITAMINA A Favorece un buen crecimiento, ayuda a combatir
infecciones y disminuye riesgos a problemas de la vista




.ﬂ-a--....' F

eficios nutrlc:lc%ales

_H :"' d& alimentosS,elaBorados con
"'l' ®

rosimum alicastrum Sw.,

mejor conocido como

Ramon, es un arbol del tropico mexicano gue produce
una semilla con alto valor nutricional que fue valorada vy
aprovechada por los Mayas en su alimentacion. Esta semilla
actualmente puede pulverizarse y utilizarse para elaborar
alimentos. La harinade Ramon contiene proteinasde origen
vegetal, fibra y micronutrientes que pueden favorecer la nutricion de los
adultos mayores. Este grupo de edad es una poblacion en riesgo nutricional
debidoatodaslasmodificacionesgue el proceso de envejecimiento ocasiona
en su organismo. Ademas, hay que recordar gque el envejecimiento es el
resultado de todo lo qgue hacemos y no hacemos a lo largo de nuestra vida.
Como proceso, implica cambios en la apariencia, en el funcionamiento del
cuerpoy puede modificar la forma de alimentarnos y movernos.

La Ultima encuesta de salud y nutricion
iIndicd que los adultos mayores son
personas con mayor padecimiento de
enfermedadescronicascomohipertension
arterial elevacionesdel colesterol, diabetes,
afectaciones funcionales (incapacidad)
y depresion. Todas estas enfermedades
pueden prevenirse con un estilo de vida
saludable, incluida la alimentacion. Sin
embargo, este grupo de poblacion tiene
un amplio consumo de productos como
arroz, pasta y pan de trigo, sobre todo a
partir de harinas refinadas; bebidas altas
en azucares, asi como el consumo de
dulces, pastelillos, galletas con grasa, y
un bajo consumo de alimentos con fibra;
todo ello no favorece a la salud de este
grupo de la poblacion. Adicionalmente,
los adultos mayores estan consumiendo
menor cantidad de proteinas con lo cual
No se puede Mmantener la masa muscular
y con ello se puede afectar la nutricion y la
funcionalidad.




Enndmerosanterioresde esta revista se hatocado eltemade laalimentacion
y las posibles deficiencias que los adultos mayores pueden tener por no
cumplir con las caracteristicas de una dieta adecuada a sus necesidades
nutricionales. Por esta razon un grupo de investigadores de la Universidad
AutonomadeCiudadJuarez(UACT)enconjuntoconelCentrodelnvestigacion
Cientificade Yucatan (CICY)han desarrollado dos alimentos, un muffiny una
bebida tipo atole, conteniendo entre sus diversos ingredientes la harina de
Ramon. Estosalimentos se caracterizan por tener alto contenido de proteinas
de buena calidad, fibra dietética, minerales y compuestos biactivos, y se
disenaron especialmente para el adulto mayor, con la intencion de probar
sus beneficios en la nutricion y salud de aguellos, que habitan en residencias
de cuidado a largo plazo, conocidos popularmente como asilos.

ARCHIVO: mxcity.mx
“Ramon: El frondoso darbol mexicano
que puede transformar nuestro pais”

Es bien sabido, que los adultos mayores que viven en estas residencias
tienen limitacionesde la funcionalidady requiere de apoyo para alimentarse,
moverse vy realizar actividades de la vida diaria. Ademas, presentan
enfermedades que pueden afectar su estado de nutricion. También, en esta
etapa de la vida, pueden tener afectaciones en el apetito o bien alteraciones
en la salud bucal, lo gue hace mas vulnerable a este sector de la poblacion y
gue requiere especial atencion. Sin embargo, adultos viviendo en su hogar
pueden presentar estas mismas condiciones, por lo que es necesario disefnar
alimentos que puedan ser de facil acceso, saludables y que beneficien
cualguier aspecto de la nutricion vy la salud.

El diseno de estos alimentos considerd no solo aportar nutrientes a la dieta,
sino favorecer el consumo de alimentos social y culturalmente aceptados,
por los adultos mayores, como el atole y un pan dulce utilizando esta semilla
ancestral, nutritiva, muy poco conocida y utilizada en la alimentacion
humana. Ademas, se considero que estos alimentos favorecieran la digestion
(al poseer fibra y ser libres de gluten y lactosa)y la salud de este importante
grupo social.

Estos alimentos se probaron en su funcionalidad al ser incorporados,
durante un mes, en la dieta habitual de los adultos mayores, en condicion
de asilo, que participaron en un estudio, en dos momentos: el desayunoy la







cena. Especialistas en nutricion supervisaron el consumo de los alimentos
y evaluaron la dieta de cada adulto mayor, para conocer el impacto en su
alimentacion y de ésta en aspectos como: el peso corporal, la fuerza, reservas
de energia y la masa muscular (circunferencia de brazo y pantorrillg,
respectivamente).
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El pan disefado se caracterizd por aportar menos energia, azucar, sodio y
aportar mas hierro, proteinay fibra que un producto comercial. Por su parte,
la bebida tipo atole aportd el doble de proteina y hasta 6 veces mas de fibra
dietética comparada con bebidas comerciales como: leche baja en grasa,
bebidas a base de soya o almendras, jugo de naranja y refrescos. Otros
beneficios importantes son el aporte de minerales como el cobre, zinc y
potasio y su composicion baja en azucares, ya que esta poblacion presenta
cifras elevadas de diabetes y otras alteraciones de salud que requieren un
mayor control en el consumo de éstos. Ademas, el grupo de trabajo evaluod
la aceptacion sensorial de ambos productos, destacando una aceptacion
del 93% del muffin y 95% de la bebida tipo atole, con lo cual se cumple un
objetivo de no solo elaborar unos alimentos saludables, sino aceptables para
el consumidor, con lo cual se garantizo el apego a la intervencion.

Los resultados obtenidos, al término del estudio, indicaron que los alimentos
disenados demostraron tener buenas propiedades para la nutricion de
los adultos mayores, entendiendo que su alimentacion es un desafio que
requiere una atencion especial, ya que una adecuada dieta puede ayudar a
reducir la morbilidad y mejorar su calidad de vida. Desafortunadamente, hoy
en dia es dificil conseguir en nuestro pais alimentos que puedan satisfacer
las demandas fisioldgicas y nutricionales para esta poblacion.

Los principales beneficios nutricionales del consumo de estos alimentos se
pueden resumir en:

- Incremento del consumo de energia, proteinas,

fibra, hierro, zinc, cobre y potasio
- Menor consumo de colesterol y sodio
- Aumento ligero del peso corporal y preservacion

de las reservas de energia (circunferencia de brazo)

y de tejido muscular (circunferencia de pantorrilla)
- Incremento del balance nitrogenado en sangre gue indica

recuperacion nutricional

» Preservacion de la fuerza muscular



https://www.naturum.com.mx/las-bondades-del-arbol-de-ramon/

Por todo lo anterior, se considera que la harina de semilla de Ramon es
un ingrediente funcional, idoneo en el diseno de alimentos nutritivos que
favorecen la alimentacion de adultos mayores, ya que mejoran su estado
nutricional proporcionando un buen estado de salud para este sector
vulnerable de la sociedad. Finalmente, es importante mencionar gue
muchos adultos mayores, viviendo en su hogar o con sus familias, pueden
también ser consumidores potenciales de este tipo de alimentos, para
mMantener o mejorar su estado de nutricion y prevenir o retardar, la aparicion
de condiciones como la sarcopenia y la fragilidad, que disminuyen la
funcionalidad e independencia de los adultos mayores.

Nota: La informacion aqui descrita se basa
en el articulo publicado:

oo wmm s Rodriguez-Tadeo, A, del Hierro-Ochoa, J. C., More-
— . no-Escamilla, J. O, Rodrigo-Garcia, J, de la Rosa,
L. A, Alvarez-Parrilla, E., ... Martinez-Ruiz, N. del R.
e e (2021). Functionality of bread and beverage added
o - with Brosimum alicastrum Sw . seed flour on the
= e nutritional and health status of the elderly. Foods,
== | SRS 10(1764), 1-22. https:/n9.cl/lo957

o . Instituto de Ciencias Biomédicas, Universidad
k Eﬂ == Autonoma de Ciudad Judrez, Chihuahua, México.

2. Unidad de Recursos Naturales, Centro de
Investigacion Cientifica de Yucatan (CICY),
Meérida, Yucatan, México.

*Autor de correspondencia:
alrodrig@uac).mx

ARCHIVO: sumedico.com
Fotografia: Pexels “Una buena actitud”
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DESPENSA ALIMENTICIA
PARA EL BIENESTAR

Productos que mejoran tu alimentacion
al PRECIO MAS BAJO del mercado

« ACEITE COMESTIBLE
« ARROZ

« ATUN

« AZUCAR ESTANDAR
« BARRA DE AVENA

« FRIJOL

« GALLETAS MARIAS

« PASTA PARA SOPA

% SEGALMEX

iCompruébalo ti mismo!

Comprometidas con el medioambiente,
Diconsa y Liconsa presentan |a
DESPENSA ALIMENTICIA
en una bolsa biodegradable para el mejor
cuidado de la naturaleza

“Este programa es pdblico, gjeno o cualquier partido polftico. Queda prohibido el uso para fines distintes a los estoblecidos en ef progroma®.

AGRICULTURA S SEGALMEX
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—RUTAS Y VERDURAS

e [EM D@MDA

« Durazno « Platano
« Granada roja - Sandia
« Guayaba « Toronja
e Limon « TuNa

« Manzana e Uva

« Melon

« Memobrillo

« Naranja

« Papaya

« Pera

e Peron
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Las frutas climatéricas son las que siguen madurando después de cosechar-
las y esto se debe al aumento en la tasa de respiracion y produccion de sustan-
cias (etileno) que ellas mismas generan y que favorecen su madurez.

Para acelerar el proceso de este tipo de frutas basta con ponerlas cerca de otra
climatérica que ya esté madura. El etileno de esta Ultima estimulara la madu-
racion al contacto, tal como sucede con aguacates, papayasy platanos.

La ventaja es que pueden cosecharse verdes, es decir, frutos inmaduros, lo que
permite transportarlas a grandes distancias sin preocupacion de que se echen
a perder.

Las frutas climatéricas son aquellas que necesitan madurar completamen-
te en la planta, es decir, hasta que alcancen la madurez adecuada o su casi

madurez comercial, ya gue maduraran solo un poco mMas, pues No siguen
respirando una vez que han sido recolectadas.




En estos casos, si este tipo de frutos se cosechan verdes no tendran las
caracteristicas de sabor deseado y se echaran a perder sin siquiera estar
completamente maduras.

Frutas y vegetales no climatéricos
Pina, uva, naranja, mandarinag, limaon, fresa, cereza, frambuesa,
pimiento, pepino, tamarindo, arandano, aceituna, mora, chicharo,
lechuga, espdrragos, litchi, granada, calabaza

MERMELADA CON FRUTAS
DE TEMPORADA

Centro Occidente

(Michoacan, Colima, Nayarit, Jalisco y Sinaloa)

INGREDIENTES
« 2 Mangos grandes y maduros
(puedes intercambiar por la fruta de tu eleccion)
«Jugo de Y2 limon
« 2 cucharaditas de azucar o 1 cucharada de miel de abeja
« 100 ml de agua

PREPARACION
1. Retirar la cascara a los mangos y partirlos en cubos pequenos
2. Colocar los trozos en agua a fuego bajo junto con el azdcar
y jugo de limon
3. Remover constantemente durante 15 minutos
aproximadamente para evitar que se pegue



https://n9.cl/p6zhr

SI LO PREFIERES PUEDES UTILIZAR GUAYABA, PINA, FRESA,
PERA, KIWI U OTRA FRUTA DE TU ELECCION

PROPIEDADES NUTRITIVAS
DEL MANGO

 Previene el cancer y enfermedades del corazon
« Ayuda a tratar la diabetes
« Mejora la digestion debido a su gran contenido de fibra
« Previene el asmay mejora la salud visual
« Aporta minerales como: calcio, hierro,
Magnesio y potasio
« 200 g de mango aporta aproximadamente 60 mg
de vitamina Cy hasta 35 mg de vitamina A

Autor

Delegacion SADER Nayarit
Fecha de publicacion

20 de julio de 2018

https://n9.cl/wg5z3

En 2016, Mexico fue el quinto productor de mango a nivel mundial con un
volumen de exportacion de 1.88 millones de toneladas. Actualmente, uno de
cada 25 mangos consumidos en el mundo es mexicano.


https://n9.cl/wg5z3
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ETQUETADO NUTRICIONAL

¢Como etiquetan los alimentos en otros lugares del mundo?

Todo ser humano tiene derecho a una alimentacion suficiente en calidad
y cantidad. Las personas tienen derecho a conocer la informacion nutrimen-
tal de los alimentos que consumen a fin de poder elegir, tomar mejores de-
cisionesy reforzar los buenos habitos alimenticios.

Las autoridades de Salud y diversos grupos sociales han advertido respec-
to de la grave situacion a la que nos enfrentamos debido a la triple carga
de la malnutricion (desnutricion, obesidad y sobrepeso). Sumar esfuerzos
para prevenir la malnutricion y las enfermedades cronicas y degenerativas
es tarea de todosy, con la informacion adecuada, las personas pueden evitar
enfermarse si actuamos a tiempo. Un estudio de la Organizaciéon para la
Cooperaciony el Desarrollo Econdmicos (OCDE) indica que México cuenta
con la mayor tasa de sobrepeso y obesidad, al comparar

las estadisticas de poblacion con otros paises de Ame- J ~

rica Latina. En los adultos hombres alcanza a 45 por

ciento y, en el caso de las mujeres,
un 43 por ciento.

En virtud de estas cifras,
la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS)
recomienda proteger a
la poblacion, informan-
doles acerca de los prin-
cipales factores de ries- C y

go que perjudican su ——

salud. Entre las actividades que promueve la organizacion esta el derecho al
acceso a la informacion sobre la calidad de los alimentos, formulando directri-
ces sobre etiguetado.

- ®

Para ello, en colaboracion con la Organizacién de Naciones Unidas para
la Alimentacién y la Agricultura (FAO), en 1963 se establecio el Codex Ali-
mentarius (Codigo Alimentario), una comision internacional que genera las
directrices generales y armoniza los elementos de informacion. Las normas
del Codex tienen como objetivo garantizar al consumidor alimentos sanos,
benéficosy libres de adulteraciones, correctamente rotulados y presentados.

El etiguetado de los alimentos constituye el principal medio de comunica-
cionentre los productoresy vendedores de alimentos, asicomo con sus com-
pradores y consumidores. Cada pais adopta las normas necesarias para
estandarizar la manera en que se presenta la informacion del alimento,
ofreciendo datos sobre su composicion y la utilidad de sus nutrientes.



TIPOS DE ETIQUETADO A NIVEL MUNDIAL

Aun cuando deben aplicarse las mismas normas generales para proveer in-
formacion nutricional a los consumidores, las etiquetas que se les colocan
a los alimentos no son iguales en todos los paises. Sus contenidos varian de
acuerdo con las regulaciones especificas y pueden ser voluntarias (como en
Reino Unido, Australia y Europa) o bien obligatorias (como en Chile, Ecua-

dor, Mexico, Perd, Israel, entre otros).

Existen tambiéen distintos modelos de presentacion que usan con colores,
formasy simbolos para mostrar la informacion al frente del empaque, como
complemento a las tablas nutrimentales reglamentarias. El etiquetado
frontal, por lo general, indica la cantidad de nutrientes criticos mostrando
calorias, azucares, grasas, grasas saturadas y sal en funcion de su contenido
en el producto.

TIPOS DE ETIQUETADO £
FRONTAL PROPOSITO
1. De advertencia Este tipo de etiquetas tiene como finalidad ad-

vertir al consumidor acerca de aquellos nutrien-

w @ m 0 tes criticos que al consumirlos en exceso pueden
causar enfermedades. Es un modelo promovido

----- por la OMS vy la OPS que se ha adoptado en Chile,

—— @:B Perud, Uruguay y México utilizando octagonos;y en
L Fi} oo BB I o i i AN /1 ' Z ‘ ° ’

o - Ecuador y Bolivia, usando semaforos. Colombia
(w1 Ies - il Argentina y Brasil evalUan actualmente utilizar es-

guemas parecidos.

2. Informativo _ . _
Este tipo de etiguetado muestra el contenido de

los principales nutrientesy el porcentaje que apor-
ta a los requerimientos dietéticos diarios, separa-
Este emate spor:

dos por tipo de nutriente. El sistema GDA ha sido
! ! ! g @ el mas difundido entre los paises.

% die los morimenios. dizrios

En este tipo de etiquetado se evalla la composi-
cion y calidad nutricional del alimento para cate-
gorizarloatravésde unalgoritmo, asignandole una
letra asociada a cinco clases de calidad nutricional

3. De advertencia (Nutri-Score: A es la calidad optima y E la menor).

BUTR-SC0RE TR = SuU uso comenzo en Francia en un esgquema Vvo-
@E E. E@ 1L=’-. luntario; posteriormente fue adoptado por Suiza,
HUTRI-SCORE HUTRI-SCORE Alemania, Bélgica y Espaha. El gobierno de los
m E.]. m Eﬁ' Paises Bajos determind que todos los articulos de
P T alimentacion que se venden en el pais deben in-
m E@ cluir este logo a partir de 2021 y por el momento

ha sido muy difundido en Europa.




" iﬁs J ':rr“-'

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

'@ DES
S

NUTRI-SCORE " NUTRI- scnnE

.E

lli. |.|-

_muﬂﬂ_- |

TTTTTTTTC e
1Y i i ] |
R VITIRR,

www.gastronomiaycia.republica.com
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México se suma a los paises que han optado por colocar el etiguetado de
advertencia de acuerdo con el perfil que sugiere la Organizacion Paname-
ricana de la Salud (OPS), gue toma en cuenta la densidad caldrica de los ali-
mentos. En los productos, la informacion aparece en forma de octagonos y
leyendas al frente de las etiquetas de una manera concisa y facil de entender
para la mayoria de las personas, aun aquellas que no saben leer, incluyendo
NiNos pequenos. Con ello se pretende apoyar a la poblacion en el momento
gue hagan elecciones conscientes respecto de los alimentos que pudieran
contener exceso de azucares, sodio y grasas saturadas, teniendo en cuenta
gue son criticos en el aumento de enfermedades cronicas como obesidad e
hipertension.

Con estas consideraciones, el etiquetado frontal de advertencia se esta-
blece como un instrumento de gran ayuda, que permite informar rapida
y facilmente a la poblacidén sobre los productos que pueden comprometer
su salud y coadyuvar en la toma de sus decisiones de compra.
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LAS FRUTAS Y VERDURAS,
AR INTERNACIONAL DE LAS ELEMENTOS ESENCIALES DE
FRUTAS Y VERDURAS TU DIETA.

207

Ano Internacional de las Frutas y Verduras (AIFV) - 2021

Maduras, deliciosas, suculentas, nutritivas, las frutas y verduras tienen gran variedad de formas y tamanos, colores y tonos



¢Cémo es el nuevo etiquetado frontal
de advertencia?

Se trata de 5 sellos que advierten al consumidor sobre el contenido de ingredientes
ariadidos a un producto v que pueden representar un riesgo para la salud
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EXCESO
EXCESO EXCESO GRASAS GRASAS EXCESO
CALORIAS AZUCARES S ATURADAS TRANS S0DIO
oGP WA LA [T A LD [ (oD TR b £ m LD DT Tk, O Al BE e FAA, D LAl LD Dl SR TRk Sl S i
Eal

COMTIENE EDLLCDRANTES
MO RECOMENDBELE EN MINOS

Este ingrediente puede provocar
~ danos fisioldgicos, psicolégicos
sy I*:r":“ y conductuales. Afecta, en gran
__ - medida, a nifies con padecimientos
psiquiatricos o problermas del corazon

T T r

Qﬁh‘\x
_,:: 2oy, ot “‘“-':f En envases o paquetes pequenos sélo veras un octagono
: Olaf con el numero de ingradientes daninos para tu salud
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3 ‘Evitalos!

Los elementos persuasivos (persongjes infantiles, mascotas de marca, dibujos,
celebridades wo deportistas) fueron eliminados de los empanques cuyo
contenideo ha sido considerado “comida chatarra”
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Incorpora alimentos sanos y nutritivos a tu dieta
iALIMENTATE SANAMENTE!

AGRICULTURA % SEGALMEX



El maiz es la hor-
taliza de mayor
Importancia en
la alimentacion, :
historia y cultu- S F _. '- A4V \WE S
ra de México. Se B i T . . AR\
origind en la re- LS ' ' |
gion central del pais a traves de la
fusion de plantas que crecian en
forma silvestre como el teocintle o

teosinte. Cracias al trabajo de los

antiguos pobladores se logro su
domesticacion vy diversificacion
hasta llegar a las 64 razas de maiz
gue hoy forman parte de nuestra
riqueza agricola, la cual es conser-
vada por el arduo trabajo de los
campesinos.

Dentro de esta diversidad encon-
tramos el maiz reventador o palo-
mero del Valle de Toluca, Jalisco y
Chihuahua; el cacahuazintle, del
Estado de México y Tlaxcala, con
el gue preparamos pozole, pinole
e incluso galletitas y atole; o el elo-
te morado de la mixteca de Oaxa-
ca con el que se preparan tortillas.

OBRA ARTISTICA
Kuha avati (Mujer maiz)
Acrilico sobre tela

Miguel Hachen | Neoguarani
wwwuyirtualgallery.com

15/09/1963
ARGENTINA

Nueva Escuela de Artes Visuales

S facebook.com 3
Esta diversidad nos muestra que

elmaizeseleje cen.tral de la milpa NEOGUARANI
y un elemento basico de nuestra
cultura y de las cocinas regiona-
les. Si bien este grano se consume
porincipalmente en forma de tor-
tillas, la riqueza del maiz permite

Creador de la Estética Neoguarani

A traves de mis dibujos, ceramicas,
pinturasy murales recreo el ideal esté-
SUcCIQVsC RSl CRCIEISICCIOMel] /- oo/ revelando el imaginario y
bebidas y alimentos ricos y nutri- RS IseteiielaRe CR-tite Rolblidtlse Relalo
E\ie e elaaleRIeRVC SIS RSSSICISl /) Cosmovision espiritual que inclu-
ticulo. ye, entre otras cosas, la permanente
busqueda de la Tierra sin mal. En ese
territorio mistico, que geograficamen-
te abarca cuatro paises (Argentinag,
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energia para nuestras activida- [NelelalelEhalelelfAaslsNolal=aAL=V 1 oNaalNoldlalE
des diarias, 2) grasas saludables, MeleleReelaR=INsIVIEIs)oNeINeliolalt


https://www.facebook.com/Neoguarani
https://n9.cl/ylg4l

como el Omega 3y 6, necesarios para el buen funcionamiento de las célu-
las y el cerebro, y que, ademads, contribuyen a la disminucion de problemas
cardiacos y diabetes, 3) fibra, gue es aquella parte que el estomago No pue-
de digerir, pero que al ser desechada permite llevarse consigo sustancias
toxicas y 4) vitaminas y minerales, cuyo papel es mantener sanos los tejidos
del cuerpo, como los huesos y los musculos. Ademas, con los pelos o barbas
del elote se puede preparar té para tratar los problemas urinarios o relacio-
nados con los rifiones.

Ahora bien, para que el cuerpo pueda absorber los nutrientes antes descritos
necesita que |0 apoyemos con una preparacion adecuada, algo que los an-
tiguos habitantes nos dejaron como legado, primero con la invencion de la
mMilpa y, después, con la nixtamalizacion, que consiste en remojar los granos
del maiz en agua con cal, para ablandarlos y que sean mas faciles de digerir
y de cocinar. En especifico, este proceso facilita la absorcion de triptdfano, un
elemento que el cuerpo utiliza para formar la Vitamina B3, cuya funcion es
eliminar toxinas, favorecer la produccion de energia y algunas hormonas, asi
como mantener nuestra piel y sistema nervioso en buen estado.

Recuerda acompanar el consumo de maiz con otros alimentos de la milpa

como frijol, chile o calabaza, de esta forma obtendras una comida con alto
valor nutritivo.

TLACOYO

ARCHIVO: “El poder de... El tlacoyo”
Politicas de privacidad El poder del Consumidor




INGREDIENTES
e 12 kg de harina de maiz
« 1 cucharadita de sal
e 15 |itro de agua tibia
« 2 cucharadas de aceite vegetal

. - _ VALOR
e 1 litro de frijoles sin caldo NUTRICIONAL
« 1 cebolla chica finamente picada POR
AeEs PORCION
 Cilantro finamente picado 246
« Queso panela rallado calorias
« Crema

« Salsa roja o verde

PREPARACION

1. En una sartén al fuego verter una cucharada Enel
de aceite para freir los frijoles y machacarlos. cont/erjdo
calorico
- : se considera
2. Aparte, en un recipiente, agregar la harina también 1
. o ambiéen
de maiz, agua y sal. Ya amasada, anadir una »
S _ I porcion de
cucharada de aceite y volver a amasar. queso panela
(40 gramos),
3. Tomar una porcion de masa, extender 1 cucharadita
con las manos, colocar frijoles en medio y cerrar de crema
los extremos y puntas. Moldear y prensar y V2 taza

con las manos. de nopales

APORTE

4. Colocar el tlacoyo en el comal y dejar
NUTRIMENTAL

gue se cocine de un lado, voltear para que se
termine de cocinar.

calcio
(979mMg)
5. Para el complemento incorporar en un recipiente N
los nopales previamente hervidos y escurridos, (963mg)
la cebolla, el cilantro y sal. proteina
(1189)
6. Al momento de servir, sobre el tlacoyo se colocan fibra

nopales, queso, crema y salsa. (1159)

El Tlacoyo es un platillo econdmico y rico en antioxidantes
gue favorece la salud digestiva y disminuye el colesterol malo.

Dependiendo del relleno, el contenido energéetico
puede ser mayor (chicharron prensado o chorizo) o balanceado
(huitlacoche, quelites, requeson, frijol).

Te sugerimos dar preferencia al relleno balanceado.




ARCHIVO: “El Tejuino”
Politicas de privacidad 2000agro.Mx

Eltejuino es una bebida no alcohdlica de elaboracion arte-
sanal. Se prepara a base de fermentacion de maiz adicio-
nada con piloncillo, limon y sal.

Esta mezcla se deja en reposo un par de dias en una olla
de barro y, al término de este tiempo, se obtiene un atole
espeso de color café claro que se sirve frio. Es conocido
como ‘“la bebida de los dioses” y es originario de Guadala-
jara. Al igual que el tlacoyo, es un alimento prehispanico.

INGREDIENTES
« 500 gr masa de maiz
« 500 gr de piloncillo
« Jugo de limon
« Chile piguin
« Sal al gusto
« Hielo molido (opcional)
e Nieve de limon (opcional)

LA MASA
« Remojar el maiz crudo durante tres dias
« Durante el remojo se le cambia el agua cada dia
« UNna vez que el maiz revienta se muele y se amasa

FERMENTACION

« La masa se pone a cocer durante Y
1 hora y 40 minutos A
« Antes de que hierva se le anade piloncillo,

azUcar y sal




« Se menea durante todo el tiempo de cocimiento

e Se cuela y se deja enfriar durante 2 dias
para gque fermente, de preferencia en una olla
de barroy tapado con un trapo o tapa

DEGUSTACION

: . . Alimentacion
« Se le agrega hielo molido (opcional)

sana
 Ya servido en el vaso se le agrega limon, sal,

equivale a

chile piquin y nieve de limon (opcional) cuerpo
y mente

BENEFICIOS sanos!

De acuerdo con una investigacion realizada por el Centro
de Investigacion y Asistencia en Tecnologia y Diseno del
Estado de Jalisco (CIATEJ), el tejuino tiene propiedades
probidticas que mejoran el funcionamiento del sistema
digestivo, aumentan la absorcion de nutrientes, mejoran
la flora intestinal y el metabolismo.

Ademas, se usa comunmente para tratar la diarrea o con-
trarrestar los efectos del alcohol.

ARCHIVO: “Huazontle capeado”
Politicas de privacidad El Buen Campo

INGREDIENTES « 15 pieza de cebolla blanca

« 1 manojo (250 g.) « 1 rajita de canela entera
de huauzontles « 2 piezas de chile guajillo

« 2 huevos « 1 cucharadita de sal

« 1 diente de ajo « /5 taza de harina de trigo

e 2 cucharadas de - 3 piezas de clavo de olor =
aceite vegetal « 200 g de queso panela ‘
« 1 pieza de chile « 3 piezas de jitomate bola
chipotle seco



INGREDIENTES
« 1 manojo (250 g.) de huauzontles
e 152 pieza de cebolla blanca

« 2 huevos
« |1 rajita de canela entera
« 2 cucharadas de aceite vegetal VALOR
. . L VEd NUTRICIONAL
* 2 piezas de chile guajillo POR

e 1 cucharadita de sal PORCION
« 152 taza de harina de trigo

| pieza de chile chipotle seco 1184

. calorias
« 3 piezas de clavo de olor

« 200 g de queso panela 300
1 diente de ajo ot
« 3 piezas de jitomate bola p(frap%rr'ﬁ%n

PREPARACION

Porciones

1. Cuece los chiles y los jitomates en una olla aproximadas

con agua hasta que la cascara de |os jitomates
se desprenda.

2 adultos y 2 ninhos

2. Licua los chiles y los jitomates junto con la cebolla,
el ajo, el clavo y la canela.

3. Sofrie la salsa en una sartén con un Poco
de aceite vegetal.

4. Lava los huauzontles y corta los tallos gruesos,
hiervelos hasta que estén suaves (entre 5y 15 minutos).

5. Escurrelos y pasalos por agua fria.

6. Deshoja las partes que aun queden gruesas

y forma tortitas con las manos, colocando el queso
en rebanadas en el centro y apretando con fuerza
para escurrir el agua.

7. Bate las claras a punto de turron en un tazon durante
5 minutos, hasta que se tornen blancas, espesas
y esponjadas.

8. Bate las yemas con un poco de sal, junta con las
claras y sigue batiendo con fuerza durante un minuto.

9. Agrega un poco de harina a las tortitas, pasalas por
la mezcla de huevo y frielas en una sartén con aceite
vegetal bien caliente, cocinando una o dos a la vez.

10. Una vez cocidas coldcalas dentro de la salsa  {

de jitomate y sirve.




PROPIEDADES NUTRITIVAS

HUEVO: Contienevitaminas A, B12, D, E, riboflavina y folato, asicomo
los minerales yodo, hierro, calcio, zinc y selenio. Fortalece el sistema
InMmune. Contiene colina que ayuda a mejorar la memoria. Es fuen-
te de acido folico, esencial para el metabolismo de las células y |a
creacion de los globulos rojos.

QUESO PANELA: Es bajo en calorias, grasa y sodio. Contiene Vita-

mina A, B2, B12y D. Fuente natural de calcio y fosforo.

JITOMATE: Rico en vitaminas y minerales tales como: vitaminas
Ay C, hierro y potasio. Posee grandes propiedades antioxidantes.

Fuente de fibra.

CHILE: Contienen vitaminas A, B1, B2, Bo y C. Es una rica fuente de
calcio, hierro, magnesio, potasio, sodio, magnesio y yodo. Disminu-
yen los niveles de colesterol y mejoran la circulacion.

PALETAS DE CHOCOLATE CON LECHE,
CACAHUATE Y PLATANO

Zona Norte, Baja California

ARCHIVO: “Paleta helada” chocolate con platano
Politicas de privacidad Cookido.MX

INGREDIENTES




Propiedades nutritivas de la leche Liconsa

L eche fortificada con hierro, zinc, acido folico
yVvitaminas (A, C D, B12).
Enriguecida con minerales tales como: fosforo,

Magnesio y calcio. VALOR
NUTRICIONAL
Propiedades nutritivas del platano POR
PORCION
Fuente natural de fibra, aporta alto contenido
de carbohidratos, potasio, magnesio 550
y acido folico. Ayuda al buen calorias

funcionamiento del sistema nervioso
y regula la presion arterial.

" e 138
calorias
por porcion

PREPARACION

1. Licda todos los ingredientes hasta que quede
la mezcla como un puré suave.

2. Vierte en moldes para paletas y congela
. Costo total aproximado
durante seis horas o durante la noche. $26 00
®

. . . Porciones aproximadas: 4
3. Para intensificar el sabor a chocolate utiliza P

mantequilla de chocolate, de cacahuate o crema
de chocolate con avellanas.

ARCHIVO: “Tocado por Dios"
Politicas de privacidad Mirador




Meéxico es una nacion que se caracteriza por sus ricas tradiciones gastronomi-
casy con registros ancestrales que distinguen su gastronomia con la del resto
del mundo. Cada platillo cuenta una historia ligada a sus raices.

El huitlacoche, por ejemplo, forma parte de esa gastronomia y los guisos con
este ingrediente son reconocidos como algo especial, aunque, en un inicio, era
considerado indeseable en los cultivos, ya que afecta el desarrollo de las ma-
zorcas de maiz.

De acuerdo con recientes investigaciones de los antropologos mexicanos Raul
Valadez AzUa y Angel Moreno Fuentes fue a raiz de una hambruna ocurrida
en el periodo colonial cuando el huitlacoche fue aprovechado por indigenas y
campesinos como alimento.

Desde entonces, este manjar se introdujo en diversos platillos de la gastrono-
Mia nacional y actualmente es reconocido como una delicia especial al que se
le llama “Trufa mexicana”.

INSECTOS COMESTIBLES

Por otro lado, los insectos como chapulines, escamoles, ahuautles, jumiles y
alacranes, entre otros, formalban parte, desde tiempos prehispanicos, de la ali-
mMentacion cotidiana de los indigenas, quienes también los utilizalbban como
remedios medicinales, colorantes y en artesanias.

En la actualidad, estos insectos son considerados por la gastronomia interna-
cional como un alimento exotico de gran valor nutricional y de delicioso sabor.
En épocas recientes, en México comenzaron a formar parte del menu de res-
taurantes gourmety exoticos. Aqui, en el pais, existe el 29% de las 2 mil especies
de insectos comestibles del mundo. La Universidad Nacional Autonoma de
Mexico (UNAM) tiene patente para el cultivo, procesamiento y comercializa-
cion de chapulines para consumo humano.

PROPIEDADES NUTRICIONALES DE ALGUNOS ALIMENTOS
DE ORIGEN PREHISPANICO

- Huitlacoche

Conocido como el Dios negro de la cocina mexicana, el
huitlacoche es un hongo comestible de la especie Ustilago maydis. Contiene
acidos grasos (Omega 3y 6), fibra, fosforo, vitamina Cy antioxidantes, asi como
aminoacidos que ayudan a la absorcion de calcio, formacion de colageno y
fortalece el sistema inmunologico.

Este hongo puede ser degustado en sopas, quesadillas,
cremas, salsas o guisados con cebolla. La mayoria del huitlacoche se produce
en Valle de Serdan, Puebla. Sin embrago, o podemos encontrar en cualquier
mercado entre los meses de julio a septiembre.

- Escamoles

Son larvas de hormiga que se pueden comer fritas con
epazote y/o mantequilla, huevo, barbacoa, entre otros guisos. Se recomienda
cocinarlos con pocos ingredientes para No alterar su sabor original. Se cose-



chan cada ano entre marzo y abril, son ricos en proteinasy aminoacidos esen-
ciales, vitaminas del complejo B y minerales como fosforo, potasio y calcio. Se
cosechan en los nidos que construyen las hormigas bajo tierra en la base del
Maguey o hopalera. Se producen en el Estado de México, Hidalgo, Tlaxcala, Mi-
choacan y Guanajuato.

- Jumiles

Son peguenas chinches de monte que se muelen para
preparar salsas y guisados. Son ricos en proteinas, vitaminas y minerales, con
alto contenido en yodo. Ayudan a combatir el aumento de volumen de la glan-
dula tiroidesy tienen propiedades analgésicas y anestésicas. Son originarias de
Guerrero, Morelos, Oaxaca y Tlaxcala.

- Chapulines

Se consumen tostados 0 asados ya sea en tacos, Como
botana o en polvo. Son ricos en proteinas, vitamina Bl y B2, lo mismo que aci-
dos grasos como Omega 3, gue mantienen el sistema inmunologico, digestivo
Yy nervioso en buen estado disminuyendo la concentracion de triglicéridos en
la sangre. Se encuentran en Puebla, Oaxaca, Veracruz, Talbasco, Michoacan, Es-
tado de México, Guerrero, Campeche, Morelos y Yucatan.

- Ahuautles

Son huevecillos con gran contenido proteico de la chin-
che de agua. Después de recolectarlos se lavan, se secan y tuestan para pre-
pararse en tortas y tamales. Estas especies de insectos se pueden cultivar y se
encuentran en la Ciudad de México y el Estado de México.

ARCHIVO: “Origen prehispanico”
Politicas de privacidad wishbird
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- Gusanos de Maguey

Son larvasde mariposa que crecen en lasraicesy pencas
del maguey gue se recolectan después de las lluvias. La forma mas popular de
consumirlos es en salsas martajadas con chile guajillo, fritos en tacos con gua-
camole o sazonados con ajo, cebolla y epazote. Contienen grandes cantidades
de proteinasy aminoacidos esenciales. Se consumen en Hidalgo y Tlaxcala.




- Alacranes

Los alacranes han sido utilizados para curar heridas
y dolores. Sin emlbargo, también son consumidos ya sea capeados, fritos en
aceite o en tacos con aguacate. Se encuentran en Durango y Sonora.

Hace unos anos, la FAO exhorto a los paises del mundo
a aprovechar el aporte nutritivo que proporcionan los insectos en sus dietas,
resaltando la contribucion que este tipo de alimento brinda a la seguridad ali-
mentaria, las costumbres y tradiciones y beneficios al medio ambiente.

Mexico, sin duda, se encuentra a la cabeza para enlazar
la tradicion de nuestro rico pasado cultural con el dinamismo innovador de los
alimentos del futuro.

ARCHIVO: “Tour Gastronomico”
Politicas de privacidad wishbird
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BENEFICIOS PARA LA SALUD

Fa

s

- Contienen diversos nutrientes dependiendo de la etapa de vida o estado
metamorfico en el que se encuentren (huevo, larva, adulto) su habitat y su
dieta. Proporcionan proteinas y nutrientes de alta calidad comparados con
la carne y el pescado.

- Se pueden utilizar como medio para combatir la desnutricion en NiNos de-
bido a sus altos niveles de dcidos grasos, fibra y micronutrientes como zing,
cobre, fosforo, hierro, magnesio, manganeso y selenio.

- LOs insectos tienen un riesgo reducido de provocar enfermedades de trans-
mision aminales-humanos, por lo que son una fuente ideal de nutrientes..

ARCHIVO: “Cultivo der Escamoles”
Politicas de privacidad wishbird




ARCHIVO: “Tocado por Dios"
Politicas de privacidad Mirador
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VENTAJAS AMBIENTALES

- La eficiencia de los insectos al aumentar su tamano y propagarse rapida-
mente es mayor a la de cualquier animal de ganado. Por cada 2 kilos de
alimento, los insectos aumentan 1 kilo de masa corporal, mientras que und
cabeza de ganado debe consumir 8 kilos de alimento para producir 1 kilo de
peso corporal.

- LOs insectos pueden consumir residuos alimentarios, abono o estiercol y los
pueden transformar en proteinas de alta calidad, que, a su vez, pueden utili-
zarse como pPIiensos.

- El nivel de gases de efecto invernadero producidos por la mayoria de los in-
sectos es inferior que el producido por el ganado convencional. Comparativa-
mente |los cerdos, por ejemplo, producen entre 10 y 100 veces mas gases por
kilogramo de peso.

- El consumo de agua de los insectos es inferior en com/paracion con el gana-
do tradicional. Ademas, algunos son Mas resistentes a las sequias comao, Por
ejemplo, los gusanos de harina.
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CONTENIDO NUTRICIONAL

Vitaminas: A, C, Bl B2, B3

Minerales: calcio, hierro, fosforo, magnesio,
ZIiNC y potasio

Aminodcidos: Histidina, isoleucina, leucina,
lisina, valina, fenilalanina, metionina

CONSEJO

Para aprovechar todos los elementos nutri-
cionales de los quintoniles (hojas del ama-
ranto) no olvides elegir los mas tiernos, las
cuales debes hervir y escurrir antes de su

consumeao.
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SEGALMEX

JUNTOS
PONGAMOS EL ALTO
A LA DESNUTRICION,

OBESIDAD, DIABETES

E HIPERTENSION




