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Introduccion

México atraviesa distintos problemas en materia de nutricién. Por un lado, se enfrenta al sobrepeso, obesidad y
diabetes mellitus, que ano con afio van a la alza; por otro, a la desnutricién, baja estatura, bajo peso y problemas de
deficiencias nutricionales, como la anemia. Esto derivado de una alimentacién inadecuada, inactividad fisica y falta de
acceso a alimentos de calidad.

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricién (ENSANUT) 2020 sobre COVID-19 muestra que en nifias y nifios de 5 a 11
anos de edad, la prevalencia de sobrepeso fue de 19.6% y la de obesidad, de 18.6%. En mujeres y hombres de 12 a 19

anos, el sobrepeso se presenté en 26.8% y la obesidad en 17%.

Por otra parte, el sobrepeso y la obesidad han incrementado también en adultos, la prevalencia de sobrepeso y
obesidad ascendié a 74.1% en comparacién con el 2012 (71.3%).

Fuente: https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanutcontinua2020/doctos/informes/ensanutCovidi9ResultadosNacionales.pdf
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Dia Mundial de la Alimentacidn

Fue proclamado en 1979 por la Organizacién de las Naciones
Unidas para la Agriculturay la Alimentacién (FAO). Su finalidad
es concientizar sobre el problema alimentario mundial y
fortalecer la solidaridad en la lucha contra el hambre, la
desnutriciéony la pobreza.

El Dia Mundial de la Alimentacidon es una oportunidad para
demostrar nuestro compromiso con el Objetivo de Desarrollo
Sostenible.

Alcanzarla meta del Hambre Cero en 2030.

El futuro de la alimentacion esta en nuestras manos.
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Lema 2021

» Este afo seinvita ala poblacion a hacer conciencia y promover el #DiaMundialDeLaAlimentacion, [levando a cabo
acciones que favorezcan su salud y la del medio ambiente. Las decisiones colectivas que hoy tomamos como
consumidores y productores repercuten en como sera el manana.

Una mejor produccion, una
mejor nutricion, un mejor medio
ambiente y una vida mejor.

Fuente: Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura. http://www.fao.org/world-food-day/about/es/
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Acciones para una alimentacion sana

1) Reduce el desperdicio de comida:

« Comprasolo los alimentos que necesitas
 Sirvete lo que vayas a comer

* Revisafechas de caducidad

* Almacena correctamente los alimentos

* Donalo que novayasacomer

Al desperdiciar comida, también se desperdician todos los
recursos utilizados para cultivar, procesar, transportar y
comercializar esos alimentos.
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2) Apoya a los productores de tu
comunidad:

* Compraen mercados locales
* Promueve el consumo de alimentos de la comunidad

* Si vas a salir con la familia, come en pequenas fondas o
restaurantes locales

3) Valora el trabajo que requiere producir
los alimentos

* Apreciayvaloralo que comes

* Cuando comes también consumes los recursos naturales y
el trabajo de los campesinos, quienes recolectaron los
alimentos y todas las y los involucrados en que los
alimentos lleguen a tu plato.
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4) Lleva una dieta mas saludable

e Consume verdurasy frutas de la regiény de temporada

» Evita alimentos procesados o empaquetados con mas de un sello e
advertencia

* Llevay consume aguasimple en cilindros reutilizables
* Caminaal trabajo

5) Aprende de donde viene lo que consumes

* Los kiwis provienen de arboles o de arbustos? ;El aguacate es fruta
overdura?

» Al aprender mas sobre nuestra comida, de donde viene, cual es su
temporada y qué se necesita para producirse, aumenta nuestro
conocimiento y respeto por lo que estamos comiendo.
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Transmite salud:

* Invitaatusamigosy familiares a conocer el origen de los
alimentos que consumen

* Promueve que tus conocidos compren en los mercados
locales

* Si conoces algin productor de alimentos, consume y
promueve sus alimentos

* Valora lo que tienes en casa, ya que muchos no tienen
las mismas posibilidades que ta
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Ejemplo de receta saludable: lentejas con verduras

Esta receta aporta 141 kcal por porcion

Ingredientes (5 personas)

* 200gde lentejas grandes
* 2zanahorias

* 200gde brécoli

* 1chayote

* 1jitomate grande

* Yatazadeelote desgranado
e 1/8decebolla

* 1dientedeajo grande

* Wlitrode caldode pollo
* 1ramitode perejil

* Unapizcadesal
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Preparacion:

1.
2.

Lavary desinfectar las lentejas y las verduras.

Cocer las lentejas con el caldo de pollo por 30 minutos
a fuego medio.

Moler el jitomate, la cebollay el ajo. Luego, en una
cacerola, coloca una cucharadita de aceite, vierte la
mezclay sazona de 4 a 5 min a fuego bajo.

Una vez cocidas las lentejas, se agregan junto con el
elote a la mezcla del jitomate previamente sazonada.
Finalmente agrega el brécoli, el chayote, la zanahoria
en cuadritos, una ramita de perejil y cuece a fuego
medio durante 5 minutos.

Utiliza alimentos localesy de
temporada para preparar esta
receta, ya que tienen mas vitaminas
que te ayudaran a fortalecer las

defensas de tu cuerpoy asi evitar
consecuencias fatales en caso de
contraer COVID-19.
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