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“Alimentacion Saludable y Culturalmente Apropiada”

Endulzantes originarios: Miel de maguey, miel de abeja melipona y piloncillo. Productos animales: Aves, conejo e insectos.

Bebidas energéﬁﬂﬂ ,."-Lguar‘niel, chocolate, pozol, atole. Cuando se requiera, en poca cantidad, preferir de traspatio.
Bebidas tgadicu:m ales: Pulque y tesguino. Evitar la carne roja y eliminar embutidos.
Lacteos: Requeson y queso fresco.
Dos veces por semana o menos. Eliminar endulzantes artificiales, refrescos, ~"" Huevo, pescado y mariscos: de 3 a 4 veces por semana.

panaderia y alimentos enlatados e industrializados.

Tubérculos: Camote, yuca, chayotextle o chinchayote. & lg

De 2 a 4 veces por semana de acuerdo a
la actividad fisica.

Preferir productos de granja, pesca artesanal, riberena local y regional.

Leguminosas: Frijol, haba y lenteja.
Semillas oleaginosas: pepita de calabaza, chia,
caca.huale y pinon.

La OMS mknﬂl
Frutos: Guanabana, tuna, papaya, zapote Lactancia Materna
negro, chicozapote, mamey, guayaba,

tejocote, capulin, pifia, anona, _ : g en la primera hora al nacer

xoconoxtle, chirimolla, pitahaya, » Exclusiva Cereales integrales: Maiz nixtamalizado
nance, ciruela nativa. basta los 6 meses y amaranto.
Diario y segiin la actividad fisica, .. ;(‘Em";:‘:::" < Diario y segln la actividad fisica, sin adicion
frutos completos S1N adicion de aziicares. , !:— . de aziicares, ni grasas animales.

Verduras y hortalizas: Calabaza, nopales, quelites,
verdolagas, romeritos, huazontle, =~ .
jitomate, tomate, chile, pimiento, chayote,
chilacayota, berros, chaya, huitlacoche,
achiote, epazote, hongos y acuyo.

Aceites Cardioprotectores: aguacate, aceite de
oliva, de girasol, de pepita y de ajonjoli.
Se recomienda no rebasar los % de aguacate al dia.
Diario en la mayor cantidad posible o en cada comida
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' Esta dieta puede adaptarse a los alimentos de tu region. a0 ia . r &ﬁ@ g
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commvone = gALUD YACM 4 @ Maiz, frijol, calabaza y chile. Imagen grifica para orientar la "Alimentacién nutritiva,
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MEXICO & S e Base de la milpa y de una alimentacion completa. i e Sollend wn Méplool
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