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Actividad Fisica

En esta seccion queremos compartir informacion sobre la importan-
Cia y beneficios de la actividad fisica, al ser, sin duda, una de las me-
jores formas de complementar la alimentacion nutritiva de todas las
personas.

A continuacion, encontraras los aspectos generales mas importantes:

De acuerdo con el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), la ac-
tividad fisica es. “el movimiento del cuerpo que pone a trabajar los
mMusculos y que exige un gasto de energia’. Sus ejemplos mas comu-
nes son: caminar, correr, bailar, hacer bicicleta o practicar cualquier
deporte (OMS, 2020).

La actividad fisica es algo que todas y todos debemos realizar. En
cada etapa de la vida se recomiendan distintos niveles de intensi-
dad que varian de acuerdo con la condiciéon corporal y/o de salud de
cada persona.

Mejora la respiracion

Reduce el riesgo de padecer hipertension, diabetes,

enfermedades cardiacas o accidentes cerebrovasculares
- ARCHIVO: SADER

Fortalece huesos y musculos

politicas de privacidad de GobMx

Mejora la salud fisica y mental
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Actividad Fisica

El profesor Naismith
Mmando colgar
unas cestas
de melocotones
en las barandillas
del gimnasio.

Concretamentefueenunfrioylluvioso
21 de diciembre de 1891, tal y como lo
recordaba su creador James Naismith,
profesor de Educacion Fisica de YMCA
en Massachusetts (que mas adelante
pasaria a ser llamada Universidad de
Springfield), quien inspirandose en un
juego de su ninez, consiguid crear el
gue hoy en dia en uno de los deportes
mas practicados del mundo.

https://n9.cl/lif2n

OL)

El baloncesto nacio como una respuesta a la necesi-
dad de practicar algun deporte durante el invierno, ya
que la dura climatologia de Massachusetts, al ser una
de las regiones mas frias de los Estados Unidos de
Ameérica, dificultaba realizar actividades al aire libre.

El profesor en educacion fisica James Naismith ana-
lizo las practicas deportivas de la epoca e identifico
que la caracteristica predominante era la fuerza y el
contacto fisico, por lo que penso en dinamismo, rapi-
dez, destreza y poco contacto fisico.

Fue entonces que Naismith, de nacionalidad cana-
diense, recordo un antiguo juego de su infancia de-
nominado “Duck on a rock” (Pato sobre |la roca), en el
cual, los jugadores debian lanzar una piedra con pun-
teria precisa para derribar otra piedra mayor (pato)
colocada sobre una roca elevada.

Naismith pidio al encargado del colegio varias cajas
de 50 centimetros de longitud, sin embargo, lo unico
que pudo conseguir fueron algunas cestas de melo-
cotones que mando colgar en las barandillas de la
galeria superior que rodeaba el gimnasio a una altura
de 3.05 metros, medida que aun se mantiene vigente
en la actualidad.

Como Naismith solo tenia 18 alumnos decidio que se
formaran dos equipos con 9 miembros cada uno. Con
el paso del tiempo, este numero se redujo primero a
7y luego a 5 jugadores, como se mantiene hasta hoy
en dia.

Posteriormente, las cestas de melocotones se convir-
tieron en aros metalicos con una red sin agujeros has-
ta evolucionar a la malla actual. Como puedes ver se
siguen utilizando los terminos “‘cesta” y “encestar”

El baloncesto alcanzo la categoria olimpica en los Jue-
gos Olimpicos de 1936 en Alemania y llego a Europa
de la mano de YMCA Francia.

YMCA invento el baloncesto gracias a la imaginacion
v el empeno de uno de sus integrantes, que supo su-
perar las dificultades climatologicas.


https://n9.cl/ljf2n

Volver al origen
en la alimentacion "

El frijol (Etl en nahuatl) comparte su origen con la calabaza y el maiz desde
la época prehispanica. Estos cultivos, conocidos como las tres hermanas o la
triada mesoamericana, permitio el surgimiento de nuestra civilizacion al con-
formar la base de la milpa como sistema agricola y de alimentacion gracias a
su versatilidad, riqueza nutricional y valor cultural.

En México se encuentran 70 de las 150 especies de frijol existentes a nivel mun-
dial, por lo que agui existe gran diversidad de tamanos y colores. negros, rojos,
cafés, blancos, morados o pintos. Si bien los frijoles son la guarnicion tradicio-
Nnal que acompana nuestros guisados también son protagonistas de muchas
recetas, entre ellas: frijoles de arriero, cocidos con carne de puerco o en caldito
de chile guajillo y epazote como se preparan en el estado de Puebla, por men-
cionar algunos.

CONSEJOS DE LA MILPA A LA MESA

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion vy la
Agricultura (FAO, por sus siglas en inglées) recomienda remojar frijoles

y otras legumibres como garbanzos o lentejas en agua con bicarbonato
por un lapsode 4a8horasconelobjetivode reducir el tiempo de coccion,
mMejorar la absorcion de nutrientes y favorecer la digestion

BENEFICIOS DEL FRIJOL

Algunos de sus aportes nutricionales son:

e Carbohidratos de absorcion lenta [E3ie)lelgliileeXe

necesita mas tiempo para conver
permitiendo alivia
de los nivele

e Proteinas

e Vitaminas del Complejo B



e Contenido de minerales

« Contenido de fibra

« Contenido de dacido folico

Politicas de privacidac umblr “México Grafico”



Nutri-Tips

N elecosistema nada muere, mas
bien se transforma para dar mas
vida, por lo que la composta repre-
senta una forma facil, econdémica y
sustentable de producir abono rico
en nutrientes para tierra y plantas.

La composta es un abono a partir
de desechos organicos de alimen-
tos, jardineria y embalaje que se
produce por la descomposicion o
biodegradacion causada por bacte-
rias, microorganismos y lombrices.

Se puede hacer desde casa con de-
sechos organicos, como por ejems-
plo: cascaras de huevo, peladuras
de frutas y verduras, restos de cafe,
bolsitas de té, follaje, tallos frescos,
hojas secas, pasto, carton, ademas
de abonos verdes. Se deben evitar
sobrantes de carnes, pescados, gra-
sas, productos con levaduras, deri-
vados de leche, materiales guimicos
y sintéticos, heces de perro o gato y
mMaterial no biodegradable.

Ademas, de acuerdo con el Progra-
mMa de las Naciones Unidas para el
Medio Ambiente (PNUMA), elabo-
rar composta ayuda a reducir el
Impacto en el planeta. El compos-
taje es una de las mejores practicas
para manejar los desechos organi-
Ccos, ademas de que ayuda a redu-
cir la dependencia de compues-
tos quimicos como los fertilizantes
y promueve la fertilidad del suelo.
De manera mas general, utilizar el
desperdicio contribuye a reducir las
emisiones de Gases de Efecto Inver-
nadero.




1. Identificar un contenedor que pueda ser usado para
almacenar la materia organica durante el proceso. Se
puede utilizar una caja de madera o un recipiente de
plastico como una cubeta. Posteriormente, se deben
hacer agujeros en la base del recipiente, lo que ayudard
a tener una buena oxigenacion.

2. Agregar una capa de hojas secas, ramas del jardin,
Carton o pasto seco en trozos pequenos. Esta capa es
Importante, ya que debe permitir que pase el aire y el
desecho organico no se compacte.

3. Anadir los residuos de comida (cascaras de huevo,
peladuras de frutas y verduras, restos de cafe, bolsitas de
te, follaje, etc), de preferencia triturados.

4. Colocar otra capa de abonos verdes como hojas y
follgje.

5. Agregar tierra negra.

6. Repetir cada una de las capas igual a las anteriores,
hasta que se llene el compostador y dejar tapado.

7. Ubicar el contenedor en un lugar expuesto a los rayos
del sol.

8. Destapar una o dos veces por semana y revolver todo
para una buena oxigenacion e igualar la humedad.

9. No debe desprender liquidos y malos olores.

10. Revisar periodicamente que la composta no este
seca ni humeda en exceso y que No tenga iNsectos.
La humedad en exceso puede generar hongos y
putrefaccion.

1. La composta estarad lista de 5 a 6 semanas. Se

debe observar con un color oscuro y parejo. Se puede
combinar con la tierra de jardin y utilizarla como abono
para plantas.
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cSabias qué...?

—l pOr QUE?.

Traducciones al Tsotsil, Tseltal y Ch'ol
de los beneficios antioxidantes de la
harina del arbol Ramon

Como parte de la nueva relacion entre
el Estado mexicanoy los pueblos indigenasy
afromexicanos, la revista Nutricion con Sabor coadyuva
para que los buenos habitos alimenticios lleguen a todos
los rincones del territorio nacional.

Este numero incluye las traducciones al Tsotsil, Tseltal y
Ch'ol de la publicacion “Alimentos con Ramon
Vy sus beneficios antioxidantes”,

Los hablantes de la lengua Tsotsi/ se encuentran
mMayoritariamente en los Altos del estado de Chiapas, el
Tseltal en la region central y nororiental

de esta misma entidad y en el sur de Tabasco;

la lengua Ch'ol esta presente en Campeche,

Tabasco y Chiapas.

El objetivo es que “Juntos pongamos el alto
a la desnutricion, obesidad, diabetes e hipertension”.

“K'op Kuxul” En Tzotzil,
Una lengua que aun vive
Politicas de privacidad de Casete
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ALIMENTOS CON RAMON

(Brosimum alicastrum Sw)

Y SUS BENEFICIOS ANTIOXIDANTES
EN EL ADULTO MAYOR

Entre los principales cambios fisiologicos que afectan la alimentacion se encuen-
tran las alteraciones en la masticacion, deglucion y digestion de ciertos alimentos
que limitan el aporte de nutrientes importantes para contrarrestar el efecto del
estrés oxidativo. Este ocurre cuando nuestro cuerpo no logra equilibrar la pre-
sencia de radicales libres con el sistema antioxidante interno debido a un bajo
consumo de nutrientes gue cumplen con esa funcion. Existe mucha evidencia
cientificaque indica que los radicales libres en exceso pueden favorecer danos en
las células favoreciendo enfermedades como: aterosclerosis, cancer, daho neuro-
l6gico, demencia, depresion, diabetes e hipertension, entre otras. Sin embargo, la
dieta de los adultos mayores mexicanos carece de alimentos que proveen esos
compuestos antioxidantes, generando un Mayor riesgo para padecer estas en-
fermedades. Una dieta rica en compuestos antioxidantes puede ayudar a reducir
el estrés oxidativo asociado al envejecimiento y favorecer la salud.

BENEFICIOS PARA
LOS ADULTOS

GLUTEN
Y LACTOSA

PROTEINA Q
Q PAN
T~ HARINA

FIBRA DE SEMILLA
DIETETICA

ANTIOXIDANTE

ARBOL RAMON




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

Rodriguez-Tadeo, A, del Hierro-
Ochoaq, J. C, Moreno-Escamilla, J.
O, Rodrigo-Garcia, J, de la Rosa, L.
A, Alvarez-Parrilla, E, ... Martinez-
Ruiz, N. del R. (2021).

Functionality of bread and
beverage added with Brosimum
alicastrum Sw. seed flour on the
nutritional and health status of
the elderly. Foods, 10(1764), 1-22.

https://n9.cl/lo957

1 Instituto de Ciencias
Biomeédicas, Universidad
Autonoma de Ciudad Juarez,
Chihuahua, México.

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

YAutor de correspondencia:
alrodrig@uacj.mx
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publicado en el numero 8 de la
Revista Segalmex (noviembre
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TRADUCCION

VE'LILETIK STAK’ PASEL TA SAT AXTE’
XCHIUKTI SLEKILAL TA SVENTA

SKUXLEJAL MOL ME'ELETIK

Traduccion al Tsotsil
Dr. Manuel Bolom Pale®

Ti malubele ja’ sk'an xal ti yakil chjel ti jbektal
Jjtakopaltike, ti yipal jbek'titike xchi'uk ti snpele te
Xa no'ox xchinoj chtal ti chameletik xchi'uk sokel
ti jkuxlejaltike. Manchuk me ta sjunlejal slumal
mejko chalik tichnatub jutuk ti jkuxlejaltik, ti kK'usi
skan Kelellek ja' ti lekukto skuxlejalik oyuk kalal
chmalub ti mol meeletike yu'un xu'to lek yu'unik
ti K'usi sk'an spasike. Ti K'usi chopole, ja' ti muyuk
bu chich’ik kelel lek ti sveelik ti mol meeletik
buch'utik oyxa yich'ojik oxvinik jabil muyuk lek
Kelbilik ti K'usi tsve'ike (ti bu oy ep svokolike ja' ti
buch'utik nakajtik ta jujun slumalike) oy noox
tok, oy ep chameletik ti te kapal votsol ta sventa
ti muyuk staik lek ti sveelike.

Ti K'ux-elan chjel ti jbektaltike te tsokes batel
ti jtaleltike xchi'uk ti K'usitik ta jve'tike ja’ me ka’lal
tsok ti ketike, muxa stak jmatstik, mu stak’ jxaxtik
ti jveeltike, xchi'uk mu xa stak k'usuk noox jve'tik

Jja’'me te xvinaj ti chchopolaj batel ti jkuxlejaltike.
Kalal tsok batel ti xchanuk jbek'taltike, kalal
mu xa xich’ ik' ti slekil chanul ti jbek’taltike ja’
skoj yu'un ti muyuk tujbil ti veeltike ja’ yu'un
K'unk'un te xchopolaj batel. Oy ep ts'ibabilxa ta
sventa ti chak' ti ilel ti Kalal yan sba xchopolal ti
jveeltike ch-och slevul ti sbe jch'icheltike ja’ jun
chamel ti xchopolajes ti xavanel ti jch'icheltike,
jech no'ox xtok ch-och xchanul jbek’taltik kancer
sbi ta kaxlan k'op, xchopolajes snop “benal, ch‘ay
o'tonal, chlok'tal askal chamel, pajesel o'ntonal,
xchi'uk ep boliletik chtal ta jbek'taltik ja’' te chlik
ti jvokoltike. Ti Kusie, ti sveel ti molme'eletike

LOS ALTOS
DE CHIAPAS

muyuk vipal lek ti kK'usi tsve'ike, ja' y'un xu
stsakatik ti chamel ta anil. kalal lek j-echel
tsa’'ik ti sve'eleke xchi'un oye p yipal ti velil
tsve'ike xu k'un xmolibik xchi'uk chlekukto ti
stalel skuxlejalike.

Ta na lie ta xkalbetik jutuk skoplal ti K'ux-
elan pasbil abtel yu'unik ti UACT xchi'uk ti CICY
(Centro de Investigacion Cientifica de Yucatan
A.C.) la spatik, skelik ti veliletik yu'un ti mol
meeletik (kaxlan vaj xchi'uk ul), ti K'usi pasbil
ti ve'liletike ja spasojik tas at axte’ (Brosimum
alicastrum Swi.), ti vellil lie ja tslekubtas ti stalel
xkuxlejal ti mol me'eletike yu'un mu stsakatik
ti chamel ta anil. Ti ve'lil pasbil ta sat axtee oy
epyip, tslekubtas ti bek'talile, muyuk xchopolal,
muyuk ep sasukilal, tive'lil lie ja’ ojtikinbil ti stak’
lek sve'ik timol meeletike. Ti kaxlan vaje xchi'uk
ti ule la sve'ik chib belta ta kakal (sve'ik ta sob
IK'liman xchi'uk ta ak'obal) ti ve'lile la sve'ik jun
u ti te chich'ik k'elel skotolik.

Jech K'uchel lajxa yich’ alel ti slekilal ti ve'lil
li'e, te xvinayj tiepaqyj tislekilal k'uchel fendlicos sbi
ta kaxlan ko ti te nap'al ta ch'ichelalil tasventa
ti mol me'eletik (7.8%), ja’ te xvinaj ti epaj yu'un
ti antsatike (10.7%) k'uchel ti viniketike (5.8%), ti
K'usivinajtiepaje ja’tislekilal yipal antioxidante
sbi ta kaxlan k'op te ta yut ti chliche (3.6%), ti
K'usi ja’ ta skolta yu’'un mu stsaki'ik ta chamel.
Tisvoch'il tisat axte'e ja’mas lek k'uchel ti trikoe
xchi'uk k'uchel sbek’ nueces, pistachos xchi'uk




almendras, ti sat axte'e oye p xchi’ ta jlumaltik,
oy te xchi’ ta slumal yosilal Mejico yu'un no'ox tok
stak’ staik staK'inik ti buch'utik sts'unik, tskelik
xchi'uk xchabiik ti sts'unubal ti axtee.

Ti slekilal ti ve'lil pasbil tas venta ti sat axtee
muyuk junuk ve'lil stak’ ko'lajesel ti kK'uchel
velliletik chich” manel, ti sat axte'e stak’ spoxta ti
Jjbek'taltike. Ti K'usi K'elbil oy yich'oj ta sventa ti sat
ti axte'e, te tsakal k'uchel acido clorogénico, oe
ojtikinbil ti ta melel stak’ slekubtas ti jkuxlejaltike.
Jech noox xtok, oy cholbil sk'opla ti lek kelbil-
ojtikinbil xae, tislekila tive'lil sat axte'e ja’van yu'un
chich’ kapel- votsel kialal chich’ juchele yu'un
xvinaj ti tskolta ti jch'utike k'uchel microbiota
intestinal sbi ta kaxlan k'ope. Ti K'usi laj yich' alele,
jech van ti kalal chich’ juch’el ta sventa ti sat ti
axte'e stak’ me sve'ik skotol k'ak'al timol me'eletik
xchi'uk ti sjunlej jnaklejetik ti buch'utik skan sve'ik
ta sjoylejal jnakletik ta balamil.

Sk'oplal: ti skoplal li'e te tsakal ta svunal ak'bil ta
oktikinel K'uchel lie:

WELILETIK SOK RAMON

(Brosimum alicastrum Sw.)

Rodriguez-Tadeo, A, del Hierro-Ochoa, J. C,
Moreno-Escamilla, J. O, Rodrigo-Garcia, J, de
la Rosa, L. A, Alarez-Parrilla, E.,... Martinez-
Ruiz, N. del R. (2021). Functionality of bread and
beverage added with Brosimum alicastrum
Sw. seed flour on the nutritional and health
status of the elderly. Foods, 10(1764), 1-22.
https:/n9.cl/awutb

1 Instituto de Ciencias Biomeédicas,
Universidad Autonoma de Ciudad Juadrez,
Chihuahua, México.

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

3 Departamento de Vinculacion con la
Comunidad y Servicio Social, Universidad
Intercultural de Chiapas (UNICH), San
Cristobal de Las Casas, Chiapas.

YAutor de correspondencia:
alrodrig@uacj.mx

Muk'ta okoyal ti jchanubtasvanel Dra. Angéli-
ca Camacho Cruz, ti te ch-abtej ta smuk’ta nail
chanubtasvanel sbi Universidad Intercultural
de Chiapas ti ja’ la sk'an vokol ti xu’ sjelavesik ta
bats’i kop ti ts'ib lie ti te ak’bil ta ojtikinel ta svu-
nal Segalmex (noviembre 2021).

TA SYACH'UBTESEL CH'ICH'BAK'ETALIL TA

ME'ELMAMALETIK

Traduccién al Tseltal
Mtra. Florencia Gémez Santiz>

Te mamlubele ja’ jun ichel ta muk’ te banti
ya xjelon te jbaketaltik, te bin lap'al tsoyol ta yutil
ch'ich’baketalil telekukx-atejiksokteschinamike
te ya xchiknaj tel chameletik yu’'un sok ya xbolob
yatel kok kabtik. Manchuk skuyojik te ja’ay bayal

TEOPISCA
CHIAPAS

xan jawil ta kuxinel ta muk'ul jlumaltik, te banti
tulan xan atelil ta stojol antswiniketik ja’ ta
stael lekil kuxinel sok te yakuk stak’ x-atejike.
Obol sbaik, ta spisil lekil kuxinel sok ta stojol lekil
welil ta Mejiko ya yalbotik bit'il te antswiniketik


https://n9.cl/awutb

Kaxem oxwinik yawilalik maba makbil ta stojol
te lekil swe'elik ya sk'an yich'ike (ja'to bats'il xan
ta slumal te me'’ba antswiniketike) sok ta yan
skoplal, ay bayal chameletik x-ak'wan te amen
weliletik stuunike.

Te bina tulan xan ya xjelon ta baketalil yu'un
te welile ja' te ya sboltes te matsele, te wokol ya
xk'ax welil ta yawile sok ma xchew lek welil te
ch'ujtile te ja’ ya yak' ip ta baketalil ja’ jich ya
stsal te amen chamel ay ta chich'elile. Te amen
ch'ichelil ta yutil baketalil ya xjul te kalal maba
pajal ayik te bin wolatik snitoj sbaik ta yutil
bak'etalil sok te lekil poxil ta yutil bak'etalil te ya
skom te mamlubele skaj te pekel ta tuunel te lekil
welile te ja' yatelike. Bayal ak'bil ta ilel yu'un p'ijil
winiketik te bit'il teme jelaw te bin wolatik snitoj
sbaik ta yutil baketalil ya sboltes te chukatik
chialil ta baketalil te ya xchiknajtes te bayal
lewul pakal ta chialetik, k'aal chamel sboltes
chinamil, xjowij antswiniketik, mayuk sbujts’
K'inal yayik, askal chamel sok ya xtoy yip ch'ilelil,
sok yantik chameletik. Ja’ jich’ yu'un, te swe'el
te meelmamaletik ta Mejiko mayuk sweelik te
tulan yipik ta skusel te ch'ichele, ja’ jich ya stak’
stsakot xan tulan te chameletik ito. Te weliletik
tulan yipikta skusel te ch'ich’ele ya stak’skot'esbey
vip te amen ch'ichelil te ja’ xmablubtesotik sok
ya sboltes slekilal te bak'etale.

Te bina albilix tel koele, te p'ijil winiketik
ta UACT sok ta CICY (Centro de Investigacion
Cientifica de Yucatan A.C.) la schajpoanik chakum
welil swenta yu'un te meelmamaletike (kaxlan
waj sok ul), te ja’ pasbil sok te stanil sbak’ Ramon
(Brosimum alicastrum Sw.), sok yakojik ilel te ya
yvak'ip te welile sok ya slekubtes yatel te yotanik
te me'elmamaletike. Te weliletik te tuyen slewulik,
welilawalts'unubil sok minerales, mayukslewulik,
mayuk slactosa, skomlel askal sok skajpelil, te
ja’ lekil welil xkot ta stojol meelmamaletike. Te
kaxlan waj sok te ule la yich’ tuunel cheb welta
ta jun Kaal (ta sab sok tajjk’ kK'inal) ta jun u
yu'un te meelmamaletike te jal kaal ayik ta jun
kanantabil na.

Spisil te bina lek albilix tel koele, ta stuunel te
weliletik to tuy beal te bina skapoj sbaik sok te
fenolicos ta sch'ich’el te me'elmamaletike (7.8%),
ja' tuy xan ta antsetik (10.7%) ma ta winiketik
(58%), te ja' la stuyes te poxil ya skus bin amen
ay ta ch'ichel (3.6%), te ja’ ya xkoltaywan ma staik
kum chameletik. Te stanil sbak’ Ramon ak'bil ta
nael te ay bayal yu'un te skusibal te maba jichuk

UCHTBAL YIKOTY IBAK TYE IKABA' RAMON

(Brosimum alicastrum Sw.)

YIK'OTY IBENEFISI-OLELTYAK

ANTI-OKSILANTE TYIX NOXOB

Traduccién al Ch'ol

Lic. Elizabeth Parcero®

te kaxlan ixime lek nuybile, sok bitil sbak’
nuesetik, ch’'in sbak’ mail sok almentraetik, te
ja'lekil welil yu'un te pam lumetike, ya yich’tael
ta Suryu’'un Mejico sok ya stak’ yak'bey sk'ulejal
te antswiniketik te bay slumalik ya sts'unike.

Spisil te bina skapo sbaik ta yutil weliletik
te chajbanbil ta stojol te meelmamaletik
Jja’' tuyem xan slekil teme ya yich' pajel sok te
chonbil weliletik skaj te ja' lek bina yich'ojik ta
lajinel sok te lek bina xk'ot spas ta baketalil, te
welil bi albil te ja’ lek yatel. Te bina tabil ta yutil
te stanil bak’ Ramaon, ja’te skojtesjibal yalal sok
xchik'el slewul te bak'etale, ja’ pajbil sok te lek ya
yak'bey yutsilal te bak'etale. Ja'nix jich, albilix ta
yan sleobil atel, bit'il te bina xlekubteswan ja’
yu'un te stsobo sbaik te poxil skoltay ta skusel
ch'ich’el ta otanil sok te bina yich’ tael ta yutil
welil ya yak' te balumilale te ya yich' tael ta
stanul kaxlan ixim, te ya skoltay spasel yatel
te ch'uch chanetik ta muk'ul bikilil. Ta stojol ito,
ya stak’ kaltik bit'il te weliletik chajbanbil sok
te stanil sbak’ Ramon ya stak’ yak'ik lekil welil
sok tulan yipik ta skusel te ch'ich’ele swenta te
me'elmamaletik sok te muk’ul antswiniketike.

A'yej: Te bin cholbil le'to ja’ albil ta:

Rodriguez-Tadeo, A, del Hierro-Ochoa, J. C,
Moreno-Escamilla, J. O, Rodrigo-Garcia, J, de
la Rosa, L. A, Alvarez-Parrilla, E, ... Martinez-
Ruiz, N. del R. (2021). Functionality of bread and
beverage added with Brosimum alicastrum
Sw. seed flour on the nutritional and health
status of the elderly. Foods, 10(1764), 1-22.
https:/n9.cl/awutb
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Che' mi lak nox-an jinach che’ mi yan iba
lakba'tyal, bi-okimikoj, ipunsi-onlel yikoty kog-
nitiboj jinach ikaj che’ mi laktyaj li kam-an
vikoty jifii che’ mi yajnel lakbd'tyal, mux iyasiyel
o mach lajalonixlaj che’ kok'onlaj. Jini kuxtydlel
tyi laklumal tya'achix kajki, jin cha'an ke jini Kix-
tyanojob mi tyajob wenba ikuxtyalel yik'oty tyo-
Jjba kelol. Wokolach, jini kuxtydalel yikoty wenba
mak’'lantyel tyi lumal Méxikoj mi yal ke jini kixt-
yanojob anixbad uxkal ija’bilelob ma‘an ch'uj an
lyuchelob cha'an mi kubririi wenba imak’la-
ntyel (yach mi yujtyel ya’ tyi chuty lumaltyak)
anach, jeel Kam-antyak che’ chukiyes jach mi
laj Kux ma'an mi kanatyan lakba'’niak’

Jifi prinsipal k'extyantyel fisi-olojikoj muk’ba
ifektarifi  jini uch'elal jinach che’ mi yan iba
bajche’ mi jajchel ibujkel yikoty bajche’ mi
tya'intyel uch’ibaltyak muk’bd ilimitarin wer-
ba aportejle nutrientej, ikajni'balba cha'an mi
kontrarestarin ifektolel jini lujbanel o kamejel
Ikaba’estrés oxidatiboj jinach kamejel muk’ba
iyasin lakpachalel, k'ux bakel o yantyakbad. Jifi
estrés oxidatiboj jinach che’lakba'tyal ma'an mi
lograrin ekilibrarifi che’ an jini radikales libreba
vikoty jini sistemaj muk’ba ikotyan i selulaj tyi
malil jinach che’ mach wen mi mak’lanlakba
Jjinach mi K'uxlel lu” anba ibitaminajlel muk’ba
ikumpliriiy ili wenbd funsi-on. Afach juntyak
ba’miyal ke jini radikal libre an tyi lak malil che’
noj on mej ityaj wokol tyi selulaj mi tyaj kam-
an bajche’ jini aterosclerosis che’ an ilewil, ko-
lesterol yik'oty yantyakbd sustansi-aj ya’ tyi lak
chijil, chamen wokol, wokol tyi lak jol che’ mi lak
najayel, ch'ajyemal, azukal, kajkem lak ch’ichel,
o yantyakbad. lyuchelob, jinob noxob tyi lumal
Mexikoj ma'‘an rnoj yanaltyak muk’ba ik'uxob
anbad y antioxidantes, mas wokol ke mi tyajob
Kamejel. Che’ yanal uch'el o af antioxidantes
mej ikotyan o jju’san i bo'yemal o estrés oxi-
datiboj asociada yukoty jifii Aox-an yikoty mi
tyo'san kuxtyalel.

Jinob, pasjuriob tyi UACT yikoty CICY (Jinach
Jjunp'ej agjni'‘bal ba’ mi saklantyel yantyakbad
inbestika-si-ofl ya' tyi Yucatan A.C.) tyi mele-
Yo' o ichajpayob cha’pej uchel cha'an xfoxob
(kaxlan waj yik'oty ul), ili an iyarinalel ibak'ba
tye’ Ramon ikaba’ (Brosimum alicastrum Sw),
Imukach ityo'san ikok'lel pusikal tyi kixtyanojob.
Jini uch'el letsemdach iproteinajlel, pibraj di-ete-
tika yikoty minerales, maan iprote-inagjlel, lak-
tosayj, ju'ben iyasukarlel yik'oty ikafe-inaj jinach
wenba chaan ikok'lel chaan ikuxtyalel jinob
noxob. Jini kaxlan waj yikoty ul tyi Kuxuyob tyi
cha’ sujtyel tyi junpej K'in (tyi sakan mi Kuxlel
vik'oty tyi a’balel) tyi junp'ej uj tyi K'uxuyob jini
ba’nakal jinob noxob ya'tyi yotyoty.

Wenach ili ba’nakal tyaxba aqjli, che’ mi
K'uxlel ili uch'el tyiletsa jini fenolikoj jinach junp'ej
bitaminaj jin meku che’ jini tyi letsi ya’' ch'ichel
X-noxob (7.8%), mas letsem tyix ixikob (10.7%) ke
tyi winikob (5.8%), tya’ba iletsa jini anti-oxidant-
vejya'tyich'ichel (3.6%), jinach muk’'bad ikotyanlaj

cha'an ma'an milaktyaqj jini kKamejel. Jini ari-
naj tyalemba tyi ibak’tye’ikaba' Ramon mads
an y anti-oksidantej ke jini manaba arinaj
refinadabd, yikoty yantyakbd ibak’' tye'tyak
bajche’ nu-ecestyak, pistachos o almendras,
Jjinach anba tyi lak lumal, an tyi surestej lumal
mexicano mejach ikotyan lak lumal ba’” mi
pajkel o an ili semiyatyak.

Ili anti-oxidantej anbd ichaan ili uchel
mi mejlel cha'an mi k'uxob xfioxob noj lets
ipatyalel ke bajche’ jini uch’ibal muk’ba ima-
jnel jinche' ikarakteristikalel nutrisi-onales
iwenach chaan laj kok'lel, anach uch'el ana-
chba ikajni'bal. Anba icha‘an ili arinaj ibak’
tye’ Ramon, jinach asidoj klorojeniko, much
Ikotyan laj kuxtyalel o laj kok'lel. Yuk'oty jeel,
mi yajlel tyi yanba jun, ke ibenefisi-olel jinach
che’ laja xajkel |li bitaminaj ikaba’ fendlikos
anbad ipibraj di-etetikaj anbad tyi arinaj, mi ko-
tyan cha'an an tyojbd lak floraj ba’ mi niumel
uchel. Jin cha'an mi na'tyarnlon ke jini uchel
anbd o melelba yuk'oty ili arinaj yukoty ibak’
tye' ikaba’ Ramon wendach cha'an mi kK'uxlel
y anach y anti-oksidantej cha'an xfnoxob o
Auko'ixba kixtyarnoj.

Isuim:Ility'an la’ba an ilayi tyi Kejli tyi yam-
bo jun pukulixba :
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Comparando

iIALTERNATIVAS SANAS Y ECONOMICAS!

Debido a la preferencia por alimentos dulces, las personas incurren en
excesos de consumo, lo cual pordria resultar perjudicial para la salud.
De acuerdo con la Organizacion Mundial de |la Salud (OMS) se reco-
Mmienda un consumo de azucar de no mas de 6 cucharaditas, es decir,
el equivalente a 25 gramos diarios.

Es por ello que una buena cantidad de personas buscan reemplazar el
azUucar comun por otros endulzantes que puedan servir Como una op-
cion mas adecuada, sobre todo, para quienes padecen diabetes.

Los principales endulzantes y sus atributos son |los siguientes:

PILONCILLO

MIEL DE AGAVE ESTEVIA

Se obtienedela
caha de azucar.
Eljugo de cana se
concentray unavez
evaporado se
concentra para
cristalizar el azdcar.
Para obtener el color
blanco se pasa por
un proceso de
refinado que
elimina los residuos
ydejasdlola
sacarosa (glucosa

vy fructosa).

*Su ingesta eleva
rapidamente los
niveles de glucosa
ensangrey cuando
es refinada aporta
calorias vacias por
la cantidad de
carbohidratos

Se obtiene a partir
de la cafa de azUcar
Yy NO pasa por
NingUn proceso de
refinacion. Tiene
mMas Mminerales que
el azUcar refinado,
entre los que
destacan calcio,
potasio, hierroy
fésforo, asi como
vitaminas A, C, D,
EyB.

Es un endulzante
mas tradicional,
tipico de varios
platillos mexicanos..

Es 25 veces mas
dulce que el azlcar,
posee propiedades
antioxidantes,
antimicrobianas

y antiinflamatorias,
ademas de aportar
vitaminas

y minerales.

Aligual que el
azUcar, la miel
aporta azUcares
libres que también
predisponen a
padecer diabetes
u obesidad, por lo
gue el exceso en
SuU consumo debe
evitarse.

Adiferencia del
azUcar, contiene
proteinas, enzimas

Se obtiene a traves
de la extraccion del
jugo vegetal de las
pencas de agave.

Aporta el doble de
dulzor que el azUcar.

Contiene vitamina
A ByC yminerales
como hierroy
fosforo, tiene bajo
indice glucemico
(no produce un
qumento drastico
de glucosa en
sangre), pero alto
contenido de
fructosa (aprox. 75%)

Proviene de una
hoja verde de un
arbusto tipico de
Paraguay, Brasil y
Argentina.

Es 300 veces mas
dulce que el azldcary
casi no aporta
calorias, por lo que
se ha convertido en
una opcion natural
COMO SUStituto.

La estevia se puede
consumir fresca (en
hoja) o en forma de
peguenos cristales
como el azdcar.

En su forma natural
tiene carbohidratos,
proteinas, fibray
minerales como

simples. Por esta y otras sustancias potasio, calcio,

razon, en exceso, gue ayudan en Magnesio, zincy

puede contribuir las funciones del hierro y aporta muy

a desarrollar organismo. pocas calorias.

diabetes, sobrepeso

v obesidad. Ensuforma
comercial, algunas
marcas la combinan
con azdcar comun.

(Por 2 cucharaditas) | (Por2cucharaditas) | (Por2cucharaditas) | (Por2cucharaditas) (Por cucharadita)

Carbohidratos: 13.6 g | Carbohidratos:91g | Carbohidratos:11.5g | Carbohidratos: 8.7 g | Carbohidratos: 0.3 g

CALORIAS CALORIAS
33 43
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TAMALES SALUDABLES

INGREDIENTES

COSTO TOTAL APROXIMADO
$ 82.00

« 500 g de masa de maiz
« 1 142 tazas de requeson

« 2 ZzZanahorias

2 calabazas

* 4 hojas de maiz

 Sal al gusto VALOR

« 250 ml de agua NUTRICIONAL
« 15 cucharadita de polvo para hornear
PREPARACION calorias

Remojar las hojas de maiz en agua tibia hasta que se suavicen y luego escu-
rrirlas. En un tazon mezclar la masa junto con sal, agua y polvo para hornear
(batir hasta que quede esponje).

Por separado, lavar y rallar las zanahorias y calabazas para mezclarlas con el
requeson, colocar una cucharada de esta mezcla sobre una hoja de elote
previamente embarrada con la masa, formar lostamalesy llevarlos a la vaporera
hasta que queden bien cocidos, entre 40 y 90 minutos, aproximadamente.



PROPIEDADES NUTRICIONALES
(requeson, zanahoria y calabaza)

« El requeson es una gran fuente de proteina, calcio, vitamina A,
acido folico, vitamina B3 y B12. Ademas, contiene pocas calorias

y grasas.

« La zanahoria es rica en caroteno y, por su alto contenido de potasio
y fosforo, fortalece la piel y mejora la salud ocular, ademas
de fortalecer el cabelloy las unas.

 La calabaza, rica en hierro, fosforo, magnesio y potasio, es uno
de los vegetales con menor contenido de calorias y sin colesterol.
Posee gran cantidad de antioxidantes que ayudan a retrasar
el envejecimiento.
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BOTANA SANA/GARBANZOS ENCHILADOS
INGREDIENTES COSTO TOTAL APROXIMADO
$ 55.00

2 latas de garbanzos

1 cucharadita de ajo en polvo
« Chile en polvo

« Sal y pimienta al gusto

e 1limon
VALOR
PREPARACION NUTRICIONAL
Colocar los garbanzos escurridos sobre una charola y cubrirlos
calorias

por completo con la mezcla hecha de ajo en polvo, sal, pimienta
y chile en polvo. Hornear durante 30 minutos a 180 grados centi-
grados y revolver cada 10 minutos para un dorado perfecto. Una
vez retirados del horno se les podra exprimir el limon vy listo.



PROPIEDADES NUTRICIONALES DEL GARBANZO

« Buena fuente de proteina vegetal y rico en fibra, los garbanzos
favorecen el transito intestinal, disminuyen el colesterol
y los triglicéridos, ademas de promover la salud cardiovascular.

ARCHIVO: Postres sin lactosa
politicas de privacidad de Pinterest

PUDIN DE CHIA Y FRUTA

INGREDIENTES

COSTO TOTAL APROXIMADO
$ 45.00

« 4 cucharadas de chia

« 300 ml de yogurt natural sin azdcar
« 150 ml de leche

« 2 cucharadas de miel

e 1 platano
» 5fresas VALOR
e Fruta de tu eleccion NUTRICIONAL
PREPARACION
calorias

Remojar las semillas de chia en un vaso con leche una noche
anterior o minimMo 3 horas antes de |la preparacion, cortar la fruta.

Verter en un vaso el yogurt y la miel, revolver. Ahadir a esta mezcla la leche
con chiay decorar con la fruta seleccionada.

PROPIEDADES NUTRICIONALES DE LA CHIA

« Buena fuente de proteina, fibra, vitaminas del Complejo B, calcio
y Omega 3 que contribuye a la reduccion de colesterol y ayuda
para la buena la funcion cerebral y cognitiva.






El programa Precios de Garantia de SEGALMEX pagarad
hasta 9.20 pesos por litro de leche a partir de enero de 2022

En apoyo a pequenos y medianos productores de leche fresca, definidos
por el Programa Precios de Garantia a Productos Alimentarios Basicos
como aguellos que son duenos de 1 a 35 vacas y de 36 a 100, respectiva-
mente, el litro de leche acopiada sera de hasta 9.20 pesos a partir del 1 de
enero de 2022.

Con esta estrategia se busca apoyar el creci-
miento econdmico de los productores nacio-

nales con el objetivo de | 2EN==2CRRATN S mejorar su calidad de
DE4SMIEPEQUENOS

vida, fomentar el de- Y MEDIANOS sarrollo de cuencas le-
cheras y reducir las im- PRODUCTORES portaciones de lacteo
para encaminar al pais RSXSZ'Z:‘:?;\%Z%TS hacia la autosuficiencia
alimentaria. ALICONSA

Para el ejercicio 2022, el programa Precios de
Garantia prevé acopiar alrededor de 755 millones de litros de leche fresca
e incrementar el padron de peguenos y medianos productores, el cual, al
dia de hoy consta de 3 mil 304 beneficiarios, mismos que realizan entregas
diarias en los 56 centros de acopio y pipas recolectoras que luego transpor-
tan el producto a las 10 plantas industriales Liconsa, donde es procesada
para ser entregada a las mas de 10 mil lecherias del Programa de Abasto
Social.

Actualmente, 13 entidades del pais participan en el programa Precios de
Garantia a Productos Alimentarios Basicos con una capacidad instalada



de un millon 835 mil 300 litros de leche por dia; mientras que, la capacidad
Instalada en las plantas LICONSA es de 171 millones 704 mil 220 litros men-
suales, de los cuales: 119, 498, 012 corresponden a leche liquida y 52, 206,
208 a leche en polvo.

GRAN ACOPIO EN 2021 De enero a septiembre de 2021, el acopio acu-
mulado de leche nacional fue de 430 millones de leche, toda vez que,
en el Ultimo trimestre del ano, se captaron 125.4 millones de litros prove-
nientes de pequenos y medianos productores, representando el precio
de garantia el 26.1% de ingreso adicional, respecto del precio medio rural
del litro de leche.

En este ejercicio, Liconsa favorecio la economia familiar de los producto-
res lecheros a traves de la adquisicion y pago directo de su produccion a
un precio de garantia de 8.20 pesos por litro.

PRODUCCION Y DISTRIBUCION En los primeros 9 meses de 2021, la pro-
duccion de Liconsa fue de 534 millones 735 mil 862 litros de leche con

una produccion promedio mensual, en el dltimo trimestre, de 69 millo-
nes 232 mil 464 litros de leche.

En tanto, en el Ultimo trimestre se distribuyeron 187 millones 304 mil 295
litros de leche mediante la operacion del Programa de Abasto Social al-
canzando un acumulado al tercer trimestre de 402 millones 044 mil 114
litros de leche liquida y 84 millones 474 mil 644 litros de leche en polvo.




Salud integral
del nifio

Habitos saludables
y actividad fisica

cQué beneficios tiene
para mi familia?

ecientemente se ha dado a conocer que la obesidad y el sobrepeso han
aumentado en NiNos y Nninas, ademas de gque, en algunos contextos, No cuen-
tan con alimentos suficientes o de buena calidad (ENSANUT, 2020), lo cual es
preocupante porgue estas condiciones influyen en la salud futura de los pe-
quenos, pues es Mas probable que presenten enfermedades del corazon, ane-
mMia, diabetes 0 algunos tipos de cancer, entre otros. En aras de |lo anterior, ha-
blaremos de los habitos saludables relacionados con la actividad fisica y como
aplicarlos para promover el bienestar familiar en casa.

La actividad fisica es uno de los habitos saludables mas importantes duran-
te la infancia y la adolescencia, pues se ha observado que los pequenosy los
jovenes que la realizan suelen mantenerla durante la etapa adulta, lo cual
favorece el desarrollo de los musculos y los huesos, un buen funcionamiento
cardiorrespiratorio, el mantenimiento de un peso equilibrado y la preven-
cion de enfermedades como |a diabetes o las de tipo cardiovascular

como la hipertension arterial.

Por otro lado, los ninos y las ninas cuya actividad fisica es menor o nula tie-
nen Mas probabilidades de presentar sobrepeso y obesidad. Asimismo, |a
salud y la mortalidad de los adultos que durante la infancia fueron obesos
son menos favorables en comparacion con aquellos que no padecieron
esta condicion.

Por el contrario, los infantes y los adolescentes activos suelen gozar de bien-
estar fisico y emocional, pues tienen mejor autoestima, mas habilidades so-
ciales, mayor aceptacion de su imagen corporal y un mejor rendimiento es-
colar. A continuacion, te mostramos las recomendaciones de actividad de
acuerdo con la edad (cfr. Aznar, y Webster, 2009).



RECOMENDACIONES
DE ACTIVIDAD FiSICA

1. La actividad fisica en embarazadas trae beneficios para la
gestacion, el desarrollo del embarazo y el parto, incluso para el
crecimiento y desarrollo del feto. Ante un embarazo de riesgo alto o
moderado se debe consultar al personal de salud, de lo contrario es
recomendable que en un embarazo de bajo riesgo se realice por o
menos 150 minutos de actividad fisica moderada a la semana.

2. En cuanto a los lactantes es importante mencionar

la importancia de estimular el movimiento desde el nacimiento
por medio de movimientos suaves apoyando la cabeza

de los pequenos hasta que su tronco gane la fuerza suficiente
para sentarse. Desde las primeras semanas es posible aprovechar
el bano para que el bebée se mueva libremente ya que,

los movimientos que realice en esta etapa entrenan su mente,

su coordinacion y autoestima para etapas posteriores.

3. Durante la etapa de gateo es especialmente importante

la coordinacion, por lo que se debe procurar que el Nino este sobre
superficies estables donde pueda apoyarse con los brazos

v las piernas hasta llegar a los primeros pasos. Cabe recordar

que todos los desplazamientos deben estar supervisados

por un adulto.

4. Para las ninas y ninos hasta 5 anos
es importante que la actividad

fisica sea asociada al juego y
movimiento libre puesto

que, ser activos en la

ninez, contribuye

a que sean

activos en la

adolescencia
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del nino

ALMENTALC
DURA
ADOLESCEN

a adolescencia, que comprende el periodo posterior a la ninez
y previo a la edad adulta, tiene dos etapas: de los 9 a los 13 arios
de edad y de los 14 a los 19. Se caracteriza porque se presentan
cambios en la voz, aparicion de vello pubico y acné, aumento de
sudoracion y cambios psicologicos, entre otros. Se trata de una
etapa complicada para los adolescentes y sus familiares debido a
la variedad de emocionesy cambios de comportamiento experi-
mentados.

En la adolescencia aumenta la tallay masa corporal, ya que se adquiere
entre el 40y el 50% del peso definitivo, el 20% de la talla adulta y hasta
el 50% de la masa muscular. Es por ello que la alimentacion saludable
en esta etapa es primordial, ya que de no prestar la atencion adecuada,
podria tener grandes repercusiones en la vida adulta.

Los habitos alimenticios inician desde nino y se van adquiriendo de for-
mMa gradual, desde la primera infancia, por imitacion a lo que comen en
casa o lo que le dan sus padres, siguiendo hasta la adolescencia, en el
que el ambiente, el contexto sociocultural, la familia, amigos, escuela y
otros factores, juegan un papel de suma importancia.

La alimentacion de los adolescentes ha sufrido cambios en los ultimos
tiempos debido al ritmo de vida actual, pues se tiene tendencia hacia
dietas menos saludables por el consumo frecuente de bebidas azuca-
radas y comidas con exceso de azucares, grasas saturadas y sodio, asi
como un abuso desmesurado de calorias, conllevando a transtornos
alimenticios como obesidad y sobrepeso, 0 en casos graves, anorexia y
bulimia.

Para evitar caer en ello es importante saber que las necesidades nu-
tricionales de este rango de edad exige un plan de alimentacion alto
en proteinas, necesarias para sintetizar los nuevos tejidos y estructuras
del organismo. Asimismo, la dieta debe ser rica en vitaminas, que inter-
vienen en procesos metabadlicos;, y minerales para el correcto funcio-
namiento de los sistemas enzimaticos. Ademas, debe complementar-
se con una buena hidratacion para favorecer los procesos biolégicos

naturales de esta etapa.




Algunas recomendaciones para conseguir un buen estado de salud y el
crecimiento adecuado son:

de alimentos que cubran las demandas
nutrimentales, asegurando el aporte nutricional en al menos
5 comidas al dia para fortalecer el crecimiento y maduracion
del organismo.

el desayuno, ya que
representa la comida mads
Importante del dia y contribuye
a un buen reparto de las calorias
durante la jornada.

Se recomienda consumir lacteos,
cereales y fruta en este primer
tiempo.

una alta cantidad de
verduras y/o ensaladas como plato
principal o acompanamiento.

de alto
valor biologico como carnes,
pescado o huevo,

alimentos chatarra, sin valor
nutritivo, para prevenir el
exceso de calorias vacias.

el consumo de bebidas
azucaradas y aumentar el
consumo de agua simple.

diaria de
ejercicio fisico.

la
Ingesta calorica de acuerdo con
las proporciones recomendadas
por nutriente:

Proteina

15%
(pescado, carne de pollo, 5
huevo, almendras, atun fresco, lentejas, 1.5 gr/kg/dia
entre otros)

Hidratos de carbono

50%
(fruta, cereales, pan, pasta, 5
leche, frijoles, legumbres, 35 gr/kg/dia
entre otros)

Grasas

. . 50%
(aceite de oliva, frutos secos, 5
semillas, aguacate, aceitunas, cacahuate, 3.5 gr/kg/olla
soya, entre otros)

*Fuente: Desarrollo integral del Adolescente- DIF Desarrollo Integral de la Familia







