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EI'PLATO DEL BUEN COMER ctualmente el 70% de los adultos en México pa-
ﬂgnquévm dece obesidad, y a ellos se suman 4.5 millones
de nifos entre cinco y || anos, por lo que es
momento de tomar acciones que ayuden a evitar este pro-
blema de salud que ha ocasionado el incremento de enfer-
medades crénicas como la diabetes, hipertension arterial,
osteoartritis, y los canceres de mama, eso6fago, colon,
endometrio y rindn, entre otras.

El sobrepeso y la obesidad se producen de ma-

nera gradual, es decir, el aumento de kilos se in-

‘;i crementa poco a poco debido al consumo ex-

Z cesivo de alimentos ricos en azicares y grasas,

< como refrescos, bebidas alcohdlicas, botanas o

z harinas; también se origina por la poca activi-

’-'-'-' dad fisica; por conductas y factores culturales

{-'f como creer que ser gordo es estar sano y ser

é;-" delgado es estar enfermo y, con menor fre-
59 cuencia, por problemas hormonales.

-‘? Por esta razén, te ofrecemos algunas

& :
S/ opciones para preparar alimentos sanos,

N
Y7 frescos y economicos, -0 [ S R

tante[es/que]podrasiadquiriritodosiios|ingre:
dientesien[estelmercadolmayorista’
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(Que talluna ensalada?

Las frutas de temporada i

podras adguirirtas, ai monudes, | Una forma simple Y. deliciosa
en la NAVE I-]J del Sector
Frutas y Legumbres a los mezclar los sabores

mejores precios
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Una.cucharadd -e borraja picada
glal gusto {
pizca de pimienta blanca

%Una"‘&gchgrad_ita de zurmo de:fimgn W
Preparacion: S T
Lava el pepino, pértelga la mitad+y-en pali-
t0s. Pela la ceboHa’y €ortgla en aros. Lava el
eneldo y pjcalo. Mezgla el yogur con el eneldo
y los ingredientes restantes. Afiade a.la mezcla
el pepino y la cebolla. Remueve y deja reposar

10 minutos antes de servir.

liPrepara estos
platillos y disfrutalos
con tu familia???
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ALEGRIAS

A las alegrias
puedes agregarles
pasitas, nueces,
avena, cacahuates
o cualquier cereal
que te guste
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