Tips para adoptar habitos saludables de
alimentacion y actividad fisica

D. en C. Jenny Vilchis Gil**

Comprar alimentos. Esta debe ser una actividad planeada, no improvisada, por lo
gue recomendamos que se haga una lista; le recordamos dos cosas: 1. Ningun
alimento estd prohibido, pero hay alimentos saludables y otros de riesgo. 2. Hay que
seguir alimentdndonos de acuerdo con nuestra cultura culinaria mexicana que es
muy rica en variedad y en sabores. §Qué alimentos incluir? Compre alimentos
naturales como verduras de hoja, hortalizas (jifomate, cebolla, calabacita efc.),

granos (cereales, leguminosas), frutas (las de temporada). Que no falten los

alimentos que son fuente de proteinas de origen animal (carne, leche, huevo) sin
olvidar anotar en la lista el pescado, para consumirlo 2-3 veces por semana.

Reduzca la compra de aceite, sal, azicar y embutidos, asi como alimentos

elaborados con harinas refinadas (panes, galletas, postres, etc.). No incluya en la
lista la compra de bebidas dulces. De vez en cuando revise si en su alacena hay
alimentos cuyo consumo frecuente puede ser de riesgo para su salud como pan

blanco, pastas, postres, bebidas dulces, embutidos, etc.

Preparacion de los alimentos. Recomendamos que los menuUs para la familia privilegien en el primer
tiempo las sopas de verdura y las ensaladas preparadas con hojas frescas. Para el platillo principal,
disminuya los que sean fritos, capeados o empanizados. Pidiendo que incluya platillos que se preparan
al vapor, ala plancha o simplemente hervidos. Modere el uso de aceite y sal. No olvide variar los menus
gue es una forma de mejorar la calidad de nuestra alimentacién. Considere la fruta como una opcién

de postre.

Momento de comer
La mesa debe estar preparada para que coma la familia; que no falte una jarra de agua natural y por
favor ya no ponga el salero en la mesa. Que los platos en los que se sirven los alimentos sean medianos,

no grandes. Sirva raciones moderadas, no abundantes. Que no falten en el plato las ensaladas con
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verduras frescas o al vapor. Coma despacio y mastique los alimentos disfrutando la comida; mientras
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mastica deje descansar la cuchara, suéltela. Si estd en compania de su familia, apague el televisor y
guarde el periddico, es mejor charlar con ellos. Analice la comida preguntando qué tan saludables o
riesgosos son los alimentos que ahora degusta; forme el hdbito de no limpiar el plato sino dejar un poco,

serd su ahorro del dia.

Después de comer

v Sobremesa. No estd mal, poco tiempo.

v No acompane a quien no ha terminado de comer, porque es probable que usted “pique” algo de
mds de alimento, es mejor retirarse de la mesa.

v Caminar 30 minutos, es recomendable, se ha dicho que esto es saludable.

Comiendo fuera de casa

Las fiestas y buffet aumentan las posibilidades de comer en forma abundante. En el primer caso no
necesariamente tiene que terminar todo el alimento ni tampoco beber los refrescos o bebidas dulces
que le ofrecen. En el segundo, no tiene que comer de todos los platillos expuestos tratando de desquitar
el precio que ha pagado. Tampoco se vale desperdiciar los alimentos, de modo que no se sirva
demasiado.
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Sugerimos que conozca la guia del Plato del Bien Comer que
ilustra cémo debe comerse. Vea que las frutas, asi como los
vegetales (verduras de hoja vy hortalizas), los cereales
integrales tienes que ser suficientes; en cambio otros alimentos
como los de origen animal fienen que estar presentes, pero en

cantidad moderada.
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Bebidas para acompanar los alimentos. En primer lugar, se
recomienda el agua natural. Serd un gran logro si a partir de ahora,
la mesa luce diariamente al centro una jarra de agua natural. En
segundo lugar, se recomiendan otras bebidas como tés o café o
agua de frutas, pero sin endulzar. Los llamados refrescos no son

saludables ni tampoco las bebidas dulces.

¢ Qué alimentos representan unriesgo para la salud? En este resumen no hay espacio para detallar estos
alimentos, pero le sugerimos reduzca los panes dulces o salados, los postres, los helados, los pasteles, los
alimentos fritos y salados. La combinacion de alimentos fritos y salados produce sed, que la publicidad
dice que debe calmarse ingiriendo una bebida dulce, todo lo cual es una agresidon al organismo.
Reduzca también los embutidos. La lista de las bebidas poco saludables la encabezan los refrescos, pero
igual riesgo tienen los jugos industrializados y las aguas preparadas endulzadas. La leche no es una
bebida sino un alimento y no debe consumirse como si fuera agua. Para los nifos mayores de dos anos

se recomienda que beban leche descremada o semidescremada.

Aumente su actividad

v Use escaleras, deje los elevadores.

v Camine siempre que pueda.

v Juegue con sus hijos y su familia

v Una actividad saludable es caminar 30

minutos después de comer.

*D. en C. Jenny Vilchis Gil, es nutridloga, maestra en nutricion y epidemidloga; trabaja como investigador
en la Unidad de Investigacion Epidemioldgica en Endocrinologia y Nutricion del Hospital Infantil de

México Federico Gémez.
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