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México predominan los malos habitos alimenticios y los excesos, sin embargo no hay nada
s recomendable que una correcta nutricidn y ejercicio constante.

tra. Leticia Guel Serna, Jefa del Departamento de Nutricion, Cultura Fisica y Deportes;
alé que después de los excesos alimenticios por las fiestas decembrinas, se tiene que
esar a su peso normal, mediante el consumo de frutas y verduras. Aunado a ello, recalco
se requiere en la alimentacién 400 gramos de dichos productos, pero en México el consumo
egetales es muy bajo, ya que soélo llega a los 150 gramos en promedio.

&

“Tenemos que acostumbrarnos a introducir mas frutas y verduras, las cuales ofrecen muchas
tajas, entre ellas nutrientes, vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra y agua”, puntualiz6
lel Serna. Agregd que por el contrario se debe reducir el consumo de productos carnicos y
ivados de animales.

plicod que en Aguascalientes, ya se considera un problema alimentario el alto consumo de
ne porcina, particularmente por los hombres. Coment6 que tanto las carnitas, birria o
udo son platillos de consumo frecuente con alto contenido de grasas saturadas, si bien son
entos tradicionales de la localidad, deben ingerirse minimamente.

efa del Departamento de Nutricién, Cultura Fisica y Deportes aseverd que “la obesidad y el
repeso incrementan por el consumo de alimentos fritos y carnicos, las frutas y verduras
ribuyen a desintoxicar el cuerpo”.

mal habito es desestimar a especialistas y profesionales de la salud, ya que hoy en dia el
250 a la informacion a través de las herramientas tecnolégicas y las campafias publicitarias
de productos; nos permite tener de primera mano dietas, nombres de productos e informacién
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ral que en muchas ocasiones no son veridicas ni serias.

0 que la maestra Leticia Guel Serna, exhorté a la poblacién a consultar con un nutriélogo,
es el experto que puede orientar cuél es el mejor plan alimenticio de acuerdo a la edad,
y actividad fisica. “Lo importante es comer las cantidades adecuadas, incluir todos los
s de alimentos; comer tranquilamente y la activacion fisica”.

ente menciondé que la Universidad Auténoma de Aguascalientes, consiente de la
ion de los licenciados en Nutricidn, cuida la ética profesional de sus estudiantes asi como
idad académica. Este plan de estudios que oferta la Institucién contempla varios aspectos,
omo la orientacién a la poblacién mediante dietas normales y terapéuticas; nutricién
itaria, preventiva y educativa; servicios de alimentos y la investigacion.
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