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+ A continuacién te compartimos algunos datos importantes extraidos de la
Encuesta Nacional en Salud y Nutricién [ENSANUT 2016):

+ Cerca de la mitad de los y las escolares consumieron frutas y huevo,
mientras que poco més del 20% comié verduras. Més del 60% consumié

comidamexicanaysalud
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6178% Le sigue el grupo de frutas, el cual es consumido por la mitad de la
poblacién adulta mexicana. Bl grupo de dlimentos menos consumido a nivel
nacional, considerado como  recomendable, fueron las verduras, sélo

reportaron consumir este grupo de alimentos el 42.3%. En grupos de alimentos

leguminosas, agua y lacteos, mientras que més del 40% comié carnes no considerados como no recomendables estén: las bebidas no lacteas

procesadas. En cuanto a los grupos no recomendables para su consumo se endulzadas con un 85.3%, seguidas de los ceredles dulces cuyo consumo es
observé para botanas, dulces y postres 61.9%, cereales dulces 534%, 456%, botanas, dulces y postres 38%, carnes procesadas 198% y por dlimo
bebidas no lécteas endulzadas 81.5% y bebidas lécteas endulzadas 40.4%.

+ A nivel nacional, una elevada proporcién de adolescentes consumieron

comida répida y antojitos mexicanos con 18.3%.

Estos son 10 de los peores hdbitos alimenticios de los/as mexicanos/as,
los siguientes grupos recomendables: agua sola 83.2%, mas del 60% écudntos de estos redlizas tu?:
leguminosas y lacteos, poco menos de la mitad consumen carnes y + No desayunar.

huevo; un bajo porcentaje de adolescentes consume frutas 39.2% y + Comer a deshoras.

El estllo de vida actual ha cambiado la
forma en que hacemos las cosas, ha
legado a modificar los hébitos

verduras 269%. Por otro lado, las bebidas no lacteas endulzadas son + Ingerir comida répida.

consumidas por poco mds del 80% de adolescentes, casi el 60% + Abusar de los refrescos.

consume botanas, dulces y postres; la mitad de la poblacién de este + Abusar de la comida diefética.

alimenticios, no solo de los/as adultos/as,
sino también de las y los nifios.

« Este aparafo se compone por eséfago, estémago, intestino grueso y
delgado, el higado, pdncreas y vesicula biliar, por lo que este tipo de
enfermedades pueden desarrollarse en cualquiera de ellos.

+ La digestion es el proceso que nuestro cuerpo realiza para absorber la
energia y los nutrientes de los alimentos que consumimos, para luego
desh(]cerse de ‘GS porfes que no puede GprOVeCh(]rA Unﬂ en{ermedﬂd
digestiva se produce cuando alguna parte de este proceso no se estd
reclizando correctamente, por diferentes causas.

+ Una gran variedad de problemas gastrointestinales pueden causar
enfermedades digestivas: desde el reflujo dcido hasta la enfermedad de
Crohn. Algunos de los factores de riesgo que son consistentes para la
mayoria de estas enfermedades son:

+ Infecciones bacterianas.

+ Ingerir alimentos que irritan el sistema digestivo.
+ Alergias.

- Diefas elevadas en grasas.

« Estrés.

« Terapia de radiacion.

+ Enfermedad de Crohn.

« Colitis ulcerosa.

+ Enfermedades genéticas.

+ Hipertiroidismo.
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lécteas endulzadas, y alrededor de 1 de cada 5 comen carnes
procesadas, comida répida y antojitos mexicanos.

+ En adultos/as se observa que el agua se consume por un 87.3%. Para el grupo

de las leguminosas, el porcentaje es de 70% Los consumidores de lacteos
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+ Cancer.
+ Abuso del alcohol.
+ Trauma abdominal.
+ Medicamentos - especialmente, la aspirina.
+ Obesidad.
+ Embarazo.
+ Tabaquismo
« Afortunadamente, los sinfomas de una enfermedad digestiva son
evidentes y se presentan de la siguiente forma:
+ Inflamacién del abdomen.
+ Estrefimiento.
+ Diarrec.
+ Incontinencia.
+ Néusea y vémito.
+ Acidez géstrica.
+ Pérdida o aumento inexplicable de peso.
+ Dificultad para tragar alimentos.
+ Sangrado al evacuar.
« Si presentas alguno de esfos sintomas, es recomendable que acudas a
un/a médico/a especialista para que te redlice los estudios necesarios
para un diagndstico.

+ Tomar poca agua.

enfermedades
digestivas

+ Ingerir calorias de mas por la noche.
+ Consumir lo que sea.

+ Exceso de sal e irritantes.
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digestivasenMexico

La poblacién mexicana es altamente
susceptible a padecer estos problemas
relacionados con las enfermedades
digestivas, que se manifiestan a través
de espasmos o célicos que son causa de
ausentismo laboral, estrés y trasfornos
almenticios.

enfermedades

« Estudios del Congreso Mundial de Gastroenterologia dieron a conocer
que la poblacién mexicana es la mds propensa a sufrir dolores
abdominales. Mas de 50 millones de personas han experimentado
malestares que, de no ser tratados adecuadamente, pueden incapacitar
y mermar la calidad de vida. A continuacién, te compartimos  cudles son
estas enfermedades y sus sinfomas  para que, en caso de ser necesario,
acudas a un/a médico/a para que te diagnostique:

+ Enfermedad de Reflujo Castroesofdgico. Cuando el écido del estémago
retrocede a tu eséfago, sientes un dolor ardiente en el centro del pecho,
ocurre después de comidas o durante la noche. Se presenta acidez
estomacal, mal aliento, erosién en los dientes, ndusea, dolor en el pecho
o problemas para tragar o respirar.

+ Los cdleulos biliares son depdsitos que se forman en tu vesicula, si ésta no
se vacia adecuadamente, los niveles de colesterol son elevados o
existen muchos residuos de bilis. Pueden causar dolor agudo en la parte
superior derecha del abdomen.

Enfermedad celiaca o celiaquia. La celiaquia es una seria sensibilidad al
gluten, proteina localizada en el trigo, centeno y cebada. Se calcula que
el 83% de la poblacién tiene la enfermedad celiaca, pero no lo saben
debido @ un diagnéstico incorrecto. Algunos sinfomas en adultos/as:

anemia, fatiga, pérdida 6ésea, depresion y, en casos extremos,

convulsiones.

+ La enfermedad de Crohn afecta mayormente la parte final del intestino
delgado, pero puede localizarse en cualquier parte del tracto digestivo.
los sintomas mds comunes son: dolor abdominal, diarrea, sangrado

rectal, pérdida de peso vy fiebre.

La colitis ulcerosa afecta a un gran nimero de personas en nuestro pafs.
Los sinfomas son muy similares a los de la enfermedad de Crohn. Si
experimentas movimientos de infestinos frecuentes, dolor y diarreq,
sangre en |GS heces o CCI|GmbreS Clbdomin(]|es, debes visitar a tu

médico/a.

Sindrome del intestino irritable, si tienes dolor o incomodidad estomacal
al menos 3 veces al mes, durante varios meses, puede trafarse del
irritable.  Sinfomas: diarrea o distension

sindrome estrefimiento,

abdominal.

Hemorroides. En México cada vez son mds comunes, sin importar la
edad. Las hemorroides son una inflamacién de los vasos sanguineos al

final del tracto digestivo, lo que puede generar dolor y comezén.

Diverticulitis. Los diverticulos son pequefias bolsitas que se pueden formar
en cualquier parte del sistema digestivo pero  son especialmente
comunes en el colon. Si tienes diverticulos, pero no presentas sinfomas, la
condicién se conoce como diverticulosis, no obstante, si las bolsitas
sangran o se inflaman, se trata de diverticdlitis. Los sinfomas incluyen

scngrodo rectal, fiebre y dolor abdominal

prevencionde

enfermedades

+ A través de estos consejos podrds comprobar cémo es posible evitar
ciertos riesgos y dafios que ponen en peligro la salud de tu sistema

digestivo.

Correcta almentacion. Este es uno de los factores mds importantes a
tener en cuenta. Una alimentacién saludable siempre contribuye a
nuestro bienestar en todos los aspectos. Como ya sabemos hay que
evitar en la medida de lo posible las grasas saturadas y las comidas

rdpidas, cargadas de azdcares y grasas que ademds resultan adictivas.

Ejercicio fisico. El ejercicio fisico es otro de los factores mds relevantes
para evitar enfermedades del sistema digestivo. Esto es debido a que la
digestion tiene que ver con el movimiento. Hl ejercicio fisico contribuye a
la digestién en movimiento.  Incluso si te sientes pesado después de
comer lo mds recomendable no es guardar reposo, a través de una

serie de ejercicios y posturas, obtienes una mejor funcién digestiva.

Hdbitos de higiene. Un foco de infeccién importante son nuestras manos,
con ellas cogemos muchos de los alimentos que nos levamos a la boca.
Hay que tenmer un especial cuidado con lavar bien las manos y
desinfectarlas.

« Evitar el estrés y el nerviosismo. Estos factores siempre hay que tenerlos

digestivas

en cuenta cuando hablamos de nuestra salud Altos niveles de
nerviosismo o estrés pueden ser causantes de muchas enfermedades
digestivas, como Glceras y el sindrome del colon irritable. Para evitar
esfas comph'cociones es necesario y fundamental el descanso, dormir
adecuadamente, y tomarse un tiempo relajadamente para comer y
masticar bien los alimentos.

Estos son algunas de los consejos mds imporfantes para  evitar
enfermedades del sistema digestivo. Se pueden evitar muchas de estas
complicaciones siguw’endo los consejos que te hemos aportado y ofros
muchos, fan bdsicos como: eliminar el consumo de alcohol y tabaco,
beber suficiente agua simple durante el dia, limpiar bien los alimentos,
mantener un peso equilbrado, desayunar bien, no comer a deshoras, no
automedicarse y acudir al médico a la més minima molestia o sinfoma.
Todas esfos habitos dependen de ti, si los incorporas a tu forma de vida,
en tu dia a dia, puedes evitar muchos problemas con tu sistema digestivo.
Ya no tienes excusa, con la adquisicién de estos hdbitos saludables
contribuirds @ tu salud y aprenderds a prevenir enfermedades

importantes que pueden mermar tu bienestar.

Hay muchas conductas que puedes
llevar a cabo para prevenir algunas de

las enfermedades del sistema digestivo.

platillossaludables

Cada pafs y aultura cuentan

con un gran diversidad de

colores, aromas y sabores que

los hacen dnicos.

enMeéxico

« Ese es el caso de México, un pafs que actualmente cuenta con los
primeros lugares en obesidad a pesar de tener opciones apropiadas
para cualquier dieta. Descubre esfos platilos mexicanos saludables y
agrega nuevos sabores a tu dieta. Sélo recuerda que los platilos
mexicanos llevan muchos condimentos, entre ellos el chile, se debe de
comer con moderacién para que no te genere problemas digestivos.

Ensalada de Nopales. Esta verdura contiene muchos beneficios como por
ejemplo ayuda a reductr la obesidad, diabetes y el colesterol. Lo puedes
comer como una simple ensalada acompafiada de otros ingredientes
nutritivos que benefician a tu salud, este platilo lleva nopales cocidos,

tomate, cebolla, aguacate, cilantro, cubitos de queso y pollo deshebrado.

Chies en nogada. Este platillo tipico mexicano es saludable, se prepara
con \'ngred'\emes naturales como: los chiles pob|onos rellenos de delicioso
picadilo que ademds lleva cebolla, ajo, manzana, durazno, cirvela,
pasas, fomate, canela, almendras, aceitunas y ofros ingredientes mds
sélo para hacer el picodi"o. Pero ademds el chile se capea si lo prefieres
mds saludable sélo con las claras de huevo y harina.

Pozole con pollo. Un platilo mexicano saludable, aunque no lo creas. Se
pUede comer igUG‘ con carne de puerco pero es mUChO meior el pOZOle
de pollo, o diferencia en su sabor es muy poca Es saludable
simplemente por los ingredientes y la preparacién que lleva.

El GUOCOmOle esun p‘clfl"o que se pUede comer con mUChGS COsas como
en unos faquitos o carne asada pero si prefieres lo puedes comer sélo asf
con unas tostadifas y cuanfo t quieras porque es muy saludable, pues

sélo se prepara con puros frutos naturales y frescos sin anexarle nada
mdés ya que sélo lleva aguacate machacado, tomate, chile, cilantro,
cebolla, jugo de lmén y sal al gusto.

Pescado Tikin Xic. Si has tenido la oportunidad de probar este exquisito
platilo lo més seguro es que has estado por Yucatdn, Quintana Roo o
Campeche. Un platilo simplemente por sus ingredientes y su modo de

preparar SO'UdGble, ya que es hecho a bOSe de peSCOdO, el CUOl se
bafia con achiote mezclado con jugo de naranja agria, leva encima
tomate, cebolla, chile pimiento, orégano y se le adiciona cerveza para
que quede més sabroso, se pone a azar al carbén o también algunos lo
ponen al horno.

Caldo Tlalpefio. Contiene carne de pollo deshebrado, garbanzo,

ZCmOhOr\'CI, eiote, entre otras VerdUrQS que son bUenOS para |G SGlUd.
Salpicén de pollo. Una mezcla de diferentes ingredientes y sobre todo un
platilo completamente saludable, es facil de preparar ya que sélo lleva

pechuga de pollo ya sea cortada en cuadritos o deshebrado, cebolla,
chile, tomate, aguacate, ajo, lechuga, cilantro, queso en cubitos, jugo de
limén, sal al gusto, por dltimo sélo mezcla y listo ya puedes comerlo con
unas tostadas.

Albéndigas en chipotle. Se podria decir que es saludable pero sélo si no
te pasas de lo debido, lo mejor seria prepararlo con carne mixta de res

y puerco, para evitar incluir més grasa y asf sea saludable para todos.
Ademds lleva otros ingredientes como tomate, cebolla, ajo, entre otros y

se OCOmpOﬁO con arroz.
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Contacto

Gobierno del Estado de México
Secretaria de Salud

Centro Estatal de Vigilancia Epidemiolégica
y Control de Enfermedades

Fidel Veldzquez 805, Col. Vértice,

Toluca, Estado de México, CP. 50150
Teléfono: O1(722) 219 38 8/

Opiniones
Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y
realizar comentarios, visffanos en:

wwwisalud edomexico.gob.mx/cevece/
correo: cevece@saludgob.mx

o siguenos por:
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