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ste segundo numero, esta dedicado a

fomentar un consumo responsable en

estas festividades, que impacten en la
salud, la economia y al ambiente.

La mayoria de la poblacion mexicana,
presenta problemas de sobrepeso y
obesidad, que predisponen al desarrollo de
enfermedades cronico-degenerativas, mejor
conocidas como la diabetes, hipertension,
niveles elevados de lipidos en la sangre
(ateroesclerosis), seglin datos de la Encuesta
Nacional de Salud y Nutricion del 2006.

Los patrones y habitos de consumo saludable
deben ser fomentados, en todas las edades.
El impacto ambiental y econd6mico mejora
con unos buenos tips saludables para estas
fiestas decembrinas.
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Finalmente, se presenta la propuesta del
consumo de verduras y frutas, a travées
de practicas sencillas, para aumentar su
consumo en la poblacion.

Retomar el tema, revisado durante el 2°
Foro de Seguridad Alimentaria y Nutricional,
con un tema de importancia como es el
agua, como recurso altamente explotado y
directamente necesario para la produccion
de alimentos, tanto de origen vegetal como
animal. Se requiere tomar conciencia de su
importancia y promover su cuidado s.

Dra. C. Rebeca Monroy Torres
Directora Editorial
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Estrategias para incrementar el consumo de
ve

rduras y frutas

asverdurasy frutas son alimentos ricos envitaminas A, Cy E; en nutrimentos inorganicos,
o también conocidos como minerales, tales como potasio, magnesio y calcio. Son una
excelente fuente de fibra dietética y agua, lo que las hace de baja densidad energética
o bajo aporte de energia. Le dan variedad, color y textura a nuestros platillos, y ofrecen una

gran gama de sabores a nuestro paladar.

Para tener una dieta saludable es importante
que incluyamos suficientes verduras y frutas
dedistinta variedad , en cada una de nuestras
comidas, por lo que te recomendamos los
siguientes tips:

1. Incliyelas entre comidas como un pequefio
refrigerio o colacion. Son practicas y faciles
de transportar, ademas de que te daran
energia y nutrimentos entre las comidas y te
permitiran saciar el hambre de una manera
nutritiva y deliciosa.

2. Las frutas haran tus postres mas ligeros
y nutritivos, algunas opciones son: fruta
entera, gelatina, cocteles, zumos de fruta,
etc. Puedes incluir gran variedad de frutas o
bien combinarlas entre si.

3. Considera consumir en mayor cantidad
las verduras y frutas crudas, enteras y
con cascara, ya que asi podras obtener
sus vitaminas y nutrimentos inorganicos

totalmente (estos se pierden por las técnicas
culinarias que se utilizan, el calor prolongado o
el picadofinoparalapreparaciondealimentos);
ademas de la fibra que encontramos en su
cascara que es de suma importancia para el
buen funcionamiento intestinal.

4. Consume verduras y frutas de temporada,
ya que son de mayor calidad: tienen un mejor
contenido nutrimental, son mas baratas.
Inclusive, estaras apoyando la produccion y
consumo, del campo mexicano.

5. Cuando consumas alimentos asados u
horneados, acompanalos de una fuente de
antioxidantes. Te sugerimos frutas como la
naranja, toronja, limoén, entre otros citricos,
también las ciruelas, pina, manzana, Jamaica.

6. En la preparacion de carnes, prueba el uso
de piezas de frutas o jugo de frutas como
ingredientes para mejorar su sabor, por
ejemplo en platillos tales como lomo a la
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naranja, pollo en citricos, trozos de pifia en
carne asada, brochetas.

7. Para acompanar cualquiera de tus
platillos, incluye salsas con moderacion,
realiza combinacion de sabores, en las que
las verduras y frutas pueden dar el toque
especial que buscas.

8. Cuando necesites cocer las verduras
y frutas, te recomendamos la técnica de
escalfado: calienta agua en un recipiente y
cuando hiervaintroduce las verduras o frutas,
ya sea enteras o en piezas, previamente
lavadas y desinfectadas; espera a que el agua
vuelva a hervir y deja pasar 5 minutos, al
término retira el alimento. Inmediatamente
después, coloca las piezas sobre una cama de
hielo y agrega mas hielo sobre el alimento;
puedes utilizar agua helada en lugar de hielo.
Espera 5 minutos y saca las verduras o frutas.

Esta técnica resalta el color, da una textura
turgentey firme, mejora el sabor y sobre todo
permite una menor pérdida de vitaminas y
nutrimentos inorganicos que otras técnicas
de coccion.
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9. Recuerda en todo momento, lavar
y desinfectar perfectamente todas tus
verduras y frutas, con el fin de evitar
cualquier infeccion gastrointestinal.

10. Juega con las diversas técnicas de
preparacion de alimentos, tales como
ensaladas, coOcteles, escalfado, asado, al
vapor, encurtidos, mermeladas y jarabes
(consumo moderado) =.

iBuen provecho!

Otras fuentes:

- Casa nueva E., Kaufer, M., Perez AB, Arroyo
P. Nutriologia Médica. 32 Edicion. Médica
Panamericana. México: 2010.

2. Pérez AB, Palacios B, Castro AL. Sistema Mexicano
de Alimentos Equivalentes. Fomento de Nutricion y

Salud, Ogali. 3% edicion, México, 2008.

Aniela Giselle Ramos Vazquez

Magda Maricela Ramirez Nava
Licenciatura en Nutricion del Campus Leon,
de la Universidad de Guanajuato




Vol. 1, No 2, Noviembre-Diciembre (2012)

REDICINAySA.

”
1

Colaciones practicas y deliciosas, Sabor y
salud que te acompanan

uchas veces nos vemos ante la necesidad de llevar una colacion a nuestro lugar de

estudio, trabajo o recreacion, convirtiendose en la oportunidad de contribuir a una

adecuada alimentacion o en un riesgo de caer en la tentacion de consumir alimentos
con grandes cantidades de az(car. Te invitamos a leer algunas recomendaciones.

Responde a las preguntas:

¢Con qué cuento en mi lugar de trabajo? (Refrigerador, horno de microondas)

¢Con cuanto tiempo dispongo para mi almuerzo o colacion?

Si no tienes complementos de cocina, ;Qué alimentos se conservan mejor en el clima de tu
ciudad? Ahora debemos elegir un alimento de cada uno de los tres principales grupos, que
son verduras y frutas, cereales y leguminosas- Alimentos de origen animal.

Ejemplos

Tengo acceso a: | Recomendaciones: | Frutas y verduras:| Cereales: | Productos de origen animal

; Sopa de
’ - Variedad de lechuga P Yoaurt
Aprovecha para hacer v R arroz o -fogurt
do i lad - Pimiento morron CabRe de oo tes & vassads
i g uso de ricas ensaladas : 2 asta -Cz de pollo, res o pesc
Refrigeradot ; i = - Jitomate -Cilantro pasia o f R |
frias, fruta fresca, agua : 1 _Tortila -Queso fresco o panela
o ¢ -Cebolla -Papaya P Jamaén o pechuga de pavo
de sabor = T -Papa -lamon o pecnuga d ave
-Piha -Sandia
-Elote
Es el complemento Sopa de
perfecto para llevar - Chayote arroz o pasta
Hamade quesadilla, una porcion del - Espinacas -Tortila Carne de pollo o res
H mdac . o i 2 i
microondas guisado que cocinaste ayer -Calabacitas -Papa -Queso fresco o panela
. " - Nopalitos _Elote -Jamon o pechuga de pavo
por la tarde y por que no? p ote
Tambien perfecto si -Bolillo sin
quieres calentar tu migajon
Es la condicion en la
que nos encontramos la
mayoria de las personas, -Lechuga -Jitomate .
} opciones como un -Jicama -Pepino -Pan de caja
FnComplementes sandwich acompanado de -Zanahoria -Pera -Pan tostado -Queso fresco o panela
lechuga y jitomate, piezas -Manzana -Platano -Galletas -Jamén o pechuga de pavo
enteras de fruta o picadas, -Naranja -Mandarina integrales
3 e e tamah
galletas de trigo en Melon s tamana
pequeno

porciones pequenas y agua
de natural o de sabor.
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Recuerda que aunque aqui te damos algunas recomendaciones, el éxito de las mismas,
dependera de tu situacion, puedes combinar los alimentos y adaptar tu preparacion a las frutas
y verduras de temporada a las que tienes acceso en tu ciudad, aprovechemos los frutos de

nuestra tierra =,

LN Susana Gonzalez Ruiz

Licenciada en Nutricion y estudiante de la Maestria en Investigacion Clinica de la

na de nuestras tradiciones mas

celebres de México es la posada, tal

como lo coment6 el antropologo
Fernando Hijar en 2006, esta tradicion
se origind con la llegada de los espafoles
a México, Hijar cuenta que los religiosos
encargados de la evangelizacion del pueblo
suplantaron el culto al Dios de la guerra,
Huitzilopochtli por la practica europea de
preparacion para la Navidad, la cual consistia
en proclamar misa junto con pasajes y
representaciones referentes a la Navidad;
adicionalmente se daban pequefos regalos
a los asistentes, conocidos como aguinaldos.

Hoy en dia, las posadas han pasado de
realizarse dentro de las iglesias a las casas o a
las calles y colonias, distinguidas por el pedir
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posada, el romper la pinata y la convivencia.
En estas fiestas decembrinas en nuestro pais
se acostumbra convivir al lado de elementos
y preparados tradicionales, desde los
sencillos frutos de la pinata, la ensalada de
manzana, los bunuelos, los tamales, el atole
y el ponche.

Paraellodebemos contar conun presupuesto
reservado, y analizar los diferentes precios.
Se tiene pronosticado, que los alimentos
como el huevo, el trigo, el maiz y otros
cereales podrian subir de precio, iniciando
el 2013, lo que impactara en un probable
aumento en el precio de pan y otros
productos que necesitan de estos alimentos
para su elaboracion.
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Elaumento del precio del maiz, el cual juega un papel muy importante en la dieta del mexicano
y sobre todo en estas épocas decembrinas, para la preparacion de tortilla, tamales, sopes,
el tlacoyo y otros alimentos tipicos de nuestro pais. Sin embargo, al analizar la situacion
en comparacion con el aumento de precios observados en los Ultimos meses del 2011, las
precauciones tomadas por algunas empresas respecto a las compras de insumos anticipadas
permitiran ofrecer a los consumidores precios estables reflejando el aumento en sus costos

hacia principios de 2013.

Paracontrarrestar lassituaciones de aumentos
inadecuados en los precios, la Procuraduria
Federal del Consumidor (PROFECO) pone en
marcha el Programa Especial de Verificacion
y Vigilancia Fiestas Decembrinas que en
el presente ano tendra lugar del 2 al 6 de
enero de 2013 con la finalidad de garantizar
la seguridad, economia y respeto a los
derechos de los consumidores durante estas
festividades de fin de ano.

En este periodo, personal debidamente
acreditado visitara las tiendas de autoservicio
y departamentales, de ropa, calzado,
electronica y telefonia celular, asi como los
mercados publicos y centrales de abasto
para corroborar que su comportamiento
comercial se ajuste a lo establecido en la Ley
Federal de Proteccion al Consumidor.

También supervisaran que los productos
ofrecidos por los proveedores cumplan con
los requisitos de informacion comercial y
especificaciones de seguridad de acuerdo a
las Normas Oficiales Mexicanas; verificando
que las basculas para peso de productos
y relojes registradores de tiempo, estén
debidamente ajustados y calibrados.

La PROFECO nos provee lo siguiente como
los parametros del consumidor inteligente:

» Comparar siempre los precios entre
diferentes establecimientos.

» Evitar comprar en comercios no
establecidos. Sobre todo en el caso de los
juguetes, comprar articulos de los que se
desconoce su procedencia puede implicar un
riesgo para la salud.

» Denuncia las irregularidades. En caso de
sospechas de incrementos injustificados en

REDICINAySA®




los precios o al ser victima de publicidad
engafosa en las tiendas se puede denunciar
al establecimiento en el teléfono de la Profeco:
01800 468-8722,enelinterior de la Republica.

De igual manera nos recomienda antes de
comprar, hacer una lista de los productos que
requerimos y los cuales estamos dispuestos
a comprar, al igual que:

» Evitar las compras por impulso y de
ultimo minuto ya que esta udltima impide
comparar precios.

Vol. 1, No 2, Noviembre-Diciembre (2012)
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» Compartir los gastos de este tipo de
celebraciones entre tus familiares y amigos s.

Otras fuentes::

www.profeco.gob.mx /encuesta/brujula/
bruj_2011/bol205_posadas.asp, consultado 27

de noviembre 2012 www.cnnexpansion.com/
negocios/2012/08/23 /empresas-subiran-precios-
de-alimentos. Consultado 28 de noviembre de 2012

Yazmin Tafoya
LN Susana Ruiz
Joseline Gonzalez Negrete

| pasado 29 de noviembre de 2012 se llev6 a cabo el 2do Foro de Seguridad Alimentaria
y Nutricional, organizado por el Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria
y Nutricional del Estado de Guanajuato (OUSANEG) y el cuerpo Académico de
Toxicologia. El tema principal de dicho evento la seguridad al agua y los alimentos, abordado

por diferentes conferencistas.

Durante, la conferencia del Dr David Barkin, académico
e Investigador de la UAM- Xochimilco durante el foro,
planted una realidad preocupante sobre este recurso
vital que es el agua, pues aunque nuestro planeta se
encuentra conformado en su mayor parte por agua,
solo una cantidad muy pequefa es apta para el uso
y consumo humano. De esta pequena parte de agua
disponible, el 70% se usa para la agricultura, de ahi que
la escasez de este preciado recuso afecte tanto en la

produccion de alimentos.
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¢;Sabias que para producir un kilo de granos
(como el maiz), se requieren 1 500 litros de
agua? Siesto te parece mucho, debes saber que
para producir un kilo de carne, se requieren 15
000 litros de agua, ya que a lo largo de su vida,
un animal consume muchos litros de agua y se
alimenta de gran cantidad de plantas que a su
vez necesitaron agua para crecer.

Sin embargo, desafortunadamente, cada ano
se desperdician o pierden alrededor de 1,300
millones de toneladas de alimentos (la tercera
parte de la produccion mundial), lo cual es
preocupante, sabiendo que detras de cada
alimento hay una gran cantidad de trabajo y
de recursos invertidos (como el agua).

Este panorama nos ayuda a dar una idea de
que si el agua disponible disminuye, también
disminuira la cantidad de cultivos, la cantidad
de animales alimentados, probablemente
aumenten los precios y por lo tanto,
tendremos menos alimentos disponibles y
cada vez mas caros.

Si nosotros como consumidores SOmMos
directamente los afectados, es importante
que seamos también quienes demandemos un
mejor uso delagua y colaboremos ensu cuidado.

;Quieres saber como puedes colaborar?
Sin importar qué edad tienes o a qué te
dedicas, tu puedes promover el cuidado del
agua con tu ejemplo, usando menos agua
para tu aseo personal, reutilizando el agua

que empleas para limpiar tu casa,
desechando el aceite de cocina
en un envase cerrado, usando
detergentes biodegradables,
evitando el desperdicio de los
alimentos y aprovechando aquellos
que se encuentran disponibles,
como los alimentos de temporada
y de produccion local (que ademas
suelen ser mas baratos).

Recuerda que la responsabilidad del
uso y cuidado del agua es de todos,
tu puedes hacer una diferencia
colaborando desde tu escuela, casa
o trabajo por un pais y un planeta
mas sano .

Gabriela Vasquez Ruiz
Licenciatura en Nutricion del
Campus Leon, de la Universidad
de Guanajuato
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Auditorio Jorge Ibarguengoitia se llevd a cabo el 2° Foro en Seguridad Alimentaria y

EI 29 de noviembre de 2012, Lebn, Gto., en las instalaciones del Forum Cultural, en el

Nutricional, con el Lema “Agua y seguridad alimentaria”,

organizado por el Cuerpo

Académico de Toxicologia del Departamento de Medicina y Nutricion, de la Division de
Ciencias de la Salud, Campus Leon y el Observatorio Universitario en Seguridad Alimentaria y
Nutricional del Estado de Guanajuato, A.C. ( OUSANEG).

La inauguracion del evento estuvo a cargo de
la Dra. Gloria Barbosa Sabanero, Coordinadora
de Desarrollo Académico, en representacion
del Dr. José Luis Lucio Martinez, Rector del
Campus Ledn. Quien resalté laimportancia de
atender las problematicas sub alimentacion y
sobre alimentacion que vive la poblacion.

En el presidium, también se contd con la
presencia de la LNCA Carol Rodriguez
Fitz Presidenta del Colegio Mexicano de
Nutriologos Capitulo Guanajuato, .A.C, de
la MC. Laure Delalande de la Organizacion
Internacional para la Agricultura y la
Alimentacion (FAO) en representacion de la
Dra. Nuria Urquia representante Oficial de la
FAO en México y por la Dra. Rebeca Monroy
Torres, en representante del cuerpo académico
de toxicologia y Lider del “OUSANEG”.

Se contd con asistentes, procedentes de la
Universidad de Guanajuato de la Division de
Ciencias de la Salud y de Ciencias sociales y
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Humanidades, de la UNIVA de Leon, Consulta
privada, Secretaria de Salud, Servicios
Educativos del Bajio.

Durante el evento se presentaron dos
conferencias magistrales a cargo de la Mtra.
Laure Delalande, con el tema “Importancia
del cooperativismo agricola y el papel de
la mujer sobre la seguridad del agua y los
alimentos”. La LN Leticia Pérez Martinez
con el tema “Huertos familiares y alimentos
organicos: una alternativa para la seguridad
alimentaria” de la SSG.

Cuatro conferencias: “Diagnostico del agua
en México: Retos” por el Dr. David Barkin
de la Universidad Autonoma Metropolitana-
Xochimilco; “ Innovacion y sustentabilidad
en los servicios de alimentos” por la Mtra.
Nalleli Cuellar Martinez, Responsable de
Aquahielo del Bajio S.A. de C.V. Finalmente,
“el OUSANEG a un ano de su conformacion:
Retos y estrategias” por la Dra. Rebeca
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Monroy Torres, como Lider del mismo. Finalmente Linares Segovia, quienes agradecen
un panel de discusion multidisciplinario (Economia, a las autoridades del Campus Leon,
Politica, Nutricion y salud) “Crisis de los alimentos y a los Directores de la Division de
del agua” por el Dr. Alex Ricardo Caldera, Profesor e Ciencias de la Salud y de Ciencias
investigador del Departamento de Gestion Plblica y Sociales y Humanidades, asi
Desarrollo; Dr. Daniel Tagle, profesor e investigador del como todos los administrativos,
Departamento de Gestion Publica y Desarrollo; Mtra.  operadores, y nuestros alumnos, por
Pilar Fernandez Carrasco, Profesor del Departamento el valioso apoyo otorgado. Discutir
de Medicina y Nutricion, Division de Salud, Campus los problemas de agua y alimentos,
Leon y Dr. David Barkin de la UAM-X. en este tipo de Foros, genera una
cultura de  corresponsabilidad
entre  estudiantes académicos,

Se tuvo participacion del Stand a cargo de _ _ %
investigadores y poblacion.

los alumnos de la Licenciatura en Nutricion,
con la presentacion de la experiencia en la
conformacion del Grupo de estudiantes de
nutricion de la UG.

Los invitamos a que nos visiten en
el Facebook de OUSANEG para mas
informacion del evento =.

El Comité organizador del evento, estuvo
a cargo de la Dra. Rebeca Monroy Torres,
Dra. C. Xochitl Ramirez Gomez, Dr. Beningo

Dra. Rebeca Monroy Torres
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