Guias Alimentarias saludables y sostenibles

para la poblacion mexicana 2023

Recomendaciones para fomentar mejores habitos de
alimentacion sin afectar el medio ambiente

Inician con

la lactancia materna
exclusiva, y consisten
principalmente en una
alimentacion basada
en alimentos de
origen vegetal sin
procesar

LAS DIETAS SALUDABLES Y SOSTENIBLES

Son habitos de alimentacion saludables,
accesibles econdmicamente, para
mejorar la nutricion y salud de la
poblacidon, cuidando el medio ambiente

Para hacer frente a la mala nutricion, cuidar nuestra salud
y la del planeta, se requiere una transformacion en los sistemas alimentarios 3

7/

ada ro
\.eﬁ\pof yp duce;
e
JERDURAS Y FRUTAS

A%

Estas recomendaciones no solo ayudaran a
disminuir el riesgo de mala nutricion y
enfermedades cronicas, también a preservar la
cultura alimentaria mexicana, proteger nuestra
biodiversidad y contribuir al cuidado del planeta

En las Guias alimentarias estan las recomendaciones sobre
alimentacion accesible econdmicamente y estilos de vida saludables,

para mejorar la nutricion y salud de la poblacion, cuidando el medio
ambiente

1. Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2016 y 2018-19. Disponible en:_https://ensanut.insp.mx/
2. FAO, OMS (2019). Sustainable healthy diets — Guiding principles. FAO, Roma. Disponible en: https://www.who.int/publications/i/item/9789241516648
3. Willett, W. et al. Food in the Anthropocene: The EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems (2019). Lancet,6736, 3-49
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10 RECOMENDACIONES

Para la poblacion mexicana

Durante los primeros 6 meses de vida, los bebés necesitan

solo leche materna, después, complementar su alimentacion
-I junto con otros alimentos nutritivos y variados, hasta por lo
menos |os dos anos de edad
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Mas verduras y frutas frescas en todas nuestras comidas.
Las de temporada, gue son mas econdmicas y, cuando sea
posible, las de produccion local

Consumamos diariamente frijoles, lentejas o habas,
preparados como guisados, sopas o con verduras,
tienen proteinas y fibra, son practicos y economicos

Elijamos cereales integrales o de granos enteros, como
tortillas de maiz, avena, arroz, o tubérculos como la papa,
tienen vitaminas, fibra y dan energia

Comamos menos carne de res y carnes procesadas. En su lugar,
consumamos mas frijoles, lentejas, huevo, pollo o pescado. Por
nuestra salud y la del planeta, eljamos mas alimentos de origen
vegetal

Evitemos los alimentos ultraprocesados como embutidos,

papitas, galletas, pan dulce y cereales de caja, ya que
tienen mucha grasa, sal y/o azucar. Elijamos los alimentos
sin sellos o con el menor numero de sellos

Tomemos agua natural a lo largo del dia y con todas nuestras

7 comidas, en lugar de bebidas azucaradas como refrescos, jugos,
aguas preparadas con sobres en polvo y bebidas deportivas, que
pueden danar nuestra salud

8 Evitemos el consumo de alcohol, por el bienestar de nuestra
salud fisica y mental y de nuestras familias

Hagamos mas actividad fisica como caminar, correr o bailar, en

9 lugar de pasar tiempo sentados o frente a la pantalla (celulares,
television, videojuegos y otros dispositivos electrénicos). (Cada
movimiento cuenta!

Disfrutemos de nuestros alimentos en familia o con amigos
-I O cuando sea posible. Participemos todas y todos en la

planeacion y preparacion de las comidas, sin desperdiciar
alimentos

Para mayor informacion, Direccion General de Promocion de la Salud — Correo: zaira.valderrama@salud.gob.mx
contactar a: Direccion de Politicas y Programas de Nutricion. CINyS, INSP — Correo: bonvecchio@insp.mx
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Plato del
bien comer
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