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En la edicidon de esta semana...

SALUD Y LIDIANDO CON LA
AMBIENTE INCERTIDUMBRE
¢Alguna vez se han preguntado cuanto El auto-cuidado es fundamental si
afecta el desperdicio de los alimentos? queremos cuidar a Ixs demas.
FOCO

COVID-19

México ante el COVID-19
Alimentacion frente a COVID-19
Aclarando mitos

receta de la semana: sopa de milpa

para lxs ninxs: encontrar la
magia en casa

SALUD Y AMBIENTE

¢Alguna vez se han preguntado cuanto afecta el desperdicio de los alimentos?

Para que los alimentos lleguen a nuestros hogares, se requieren otros recursos: agua, tierras de cultivo,
abono, energia, gasolina para el traslado, entre mas. Cuando desperdiciamos alimentos, también
desperdiciamos todos estos recursos.

Los alimentos se desperdician en las casas, en las empresas de produccién alimentos, durante el traslado y
hasta en el almacenamiento por empaques inadecuados. Lamentablemente, los mas vulnerables a ser
desperdiciados son frutas y verduras, los cuales nos aportan la mayor cantidad de vitaminas vy
minerales.Cuidar y aprovechar nuestros alimentos es respeto y agradecimiento por los alimentos mismos y
por todo el trabajo que hay detrds, desde la preparacion de la tierra hasta que llegan a nuestra mesa.

En 2019, la OMS comunicé que a nivel mundial las pérdidas de alimentos son del 13.8%, equivalente a 400
millones de ddlares. En México, el desperdicio estimado es de 20 a 28 millones de toneladas de comida,
equivalente a 400 mil millones de pesos al afio. jEstos datos nos dicen que existen alimentos suficientes
para el mundo entero! Tan sélo en 2016, el INEGI reporté que 11.8% de los hogares en México se ha
quedado sin comer; nuestra percepcion podria cambiar si tomamos en cuenta que cada alimento no
aprovechado por nosotros es un alimento que no nutrird a otra persona.

Las cadenas de produccién, distribucion y comercializacion deberian mejorar sus procesos para disminuir
desperdicios, pero en nuestros hogares evitemos comprar mas alimentos de los que consumimos,
prioricemos la preparacion y el consumo de los alimentos frescos, hagamos composta con los desechos
organicos o llevémoslos a las familias que tengan animales domésticos, como cerdos, burros, entre otros.

fuentes: puente.live/onu-reducir-desperdicios | puente.live/cienciamx
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LIDIANDO CON LA INCERTIDUMBRE

— Reconoce la emocién y la situacién por la que estas
pasando, esta situacién nos ha traido cambios a todxs y es
normal sentir angustia, estrés, tristeza y hasta enojo; pero
no te detengas en hablarlo con alguien de tu confianza.

— Céntrate en lo que puedes hacer ahora. Ante un futuro
incierto, estar en el presente ayuda a tomar accién
por lo que estda a nuestro alcance y evitamos los
pensamientos negativos.

— Seamos flexibles a los cambios, querer tener el control de
todo puede llevarnos a una mayor angustia y frustracion.

MEXICO ANTE EL COVID-19

Los ventiladores pulmonares o respiradores artificiales
son indispensables para tratar a las personas
hospitalizadas por COVID-19, ya que las personas pueden
padecer sindrome respiratorio del adulto, en el que no
pueden respirar por si mismos y necesitan una
intervencién mecanica que les brinde el oxigeno hasta
gue sus cuerpos vencen la enfermedad.

[
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México y el mundo entero se encontramos ante un
desabasto de estos aparatos por el incremento de casos
en las ultimas semanas, a esto se le suma el costo
elevado que tienen actualmente por la demanda, de hasta
de 50 mil dolares... pero, jhay buenas noticias!

El Instituto Nacional de Nutricion Salvador Zubiran, el Tec de Monterrey, y las empresas
Femsa, Metalsa, Torey y Bocar, crearon un ventilador que tan sélo costara 10 mil doélares,
un precio que esta muy por debajo a lo que se oferta en el mercado internacional. Se prevé
que en junio habra 100 ventiladores para el abastecimiento de hospitales.

fuentes: puente.live/tec-ventilador-mexicano | puente.live/senado-ventilador
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ALIMENTACION FRENTE A COVID-19

¢Sabias que en nuestro pais existe un aumento de la obesidad y las Enfermedades Cronicas no
Transmisibles (diabetes, hipertensién, cancer, etc.)? Por ello, es importante consumir alimentos de calidad y
que sean saludables.

Los hidratos de carbono (como pan, pastas, tortillas, arroz, etc.) son alimentos que debemos consumir y no
alejarlos de nuestra alimentacion, existen muchos prejuicios hacia el consumo de estos alimentos por los dafos
gue pueden causar a nuestra salud, pero lo importante es saber elegir el tipo de hidrato de carbono y conocer la
cantidad requerida.

¢Como lo logramos? Eligiendo y consumiendo 2-6 raciones diarias de
cereales de grano entero, como pan integral (de preferencia el artesanal
sobre el comercial), tortilla nixtamalizada, arroz integral, avena o
amaranto. Estos cereales contienen propiedades beneficiosas para la
salud, entre los que estan: proporcionar energia, nos brindan aztcar
que es la fuente principal de alimento para el cerebro, controla los
niveles de estrés , acelera el transito intestinal y ayuda a reducir el
colesterol; ademas el consumo de cereales integrales de calidad se
asocia con un menor riesgo de mortalidad por diabetes tipo 2,
enfermedad cardiovascular, obesidad, etc.

fuente: puente.live/carbohidratos-saludables | puente.live/estudios-anibes

“Se pueden reutilizar los

cubrebocas’. ) ACLARANDO MITOS

Cuando un cubreboca tipo N95 es utilizado,
se debe desechar, ya que se encuentra
contaminado y lavarlo reduciria su calidad.
Los cubrebocas de tela, neopreno o "Enjuagarse la nariz con solucién

poliuretano, deben ser lavados en cada uso . . .
: ) salina previene el contagio del nuevo
para evitar el contagio a otras personas. .
coronavirus .

No esta comprobado que esta practica proteja
a las personas de contraer Covid-19.

fuente: puente.live/gobmx-mitos-coronavirus
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Ingredientes:

e 20 hojas de amaranto picadas ¢ 4 hojas de epazote

e 1'%tazas de semilla de amaranto e 2 dientes de ajo picado

e 2 piezas elote desgranado + Media pieza de cebolla chica picada
e 5 piezas de calabacitas picadas e 5 piezas de flor de calabaza

e 5 piezas de champinones e 1cucharada de aceite

e 1puno de ejotes picados e 3 piezas limones

e 1%litro de agua + Sal al gusto

* Rodajas de chile de arbol al gusto

Preparacion:

En una olla se agrega el aceite, la cebolla y ajo, y se sofrie. Se agrega el agua, los elotes y ejotes, y
después de 15 minutos se agrega la calabaza en gajos y la sal. 10 minutos después, se agrega la
semilla y los champifiones. Pasando otros 5 minutos mas, se agrega la flor de calabaza, epazote y la
hoja de amaranto. Acompanalo con rodajas de chile de arbol y gotas de limén.

CONTACTOS UTILES

Centro de Informacién y Orientacién sobre COVID-19 en Oaxaca.
Linea fija: 501 22 82
Celulares: 951 146 7697, 951 230 0855 y 951 270 9285

Contacto de WhatsApp de intérpretes de Lengua de Sefias Mexicana:
951 239 2867

Linea de atencion e informacion en el embarazo,
parto y apoyo en la lactancia: 800 628 37 62 (MATERNA)

“M3as alimento menos desperdicio”. Un video para aprender sobre el
mejor aprovechamiento de los alimentos: puente.live/mas-alimentos

\
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Todxs necesitamos quedarnos en casa para mantenernos saludables.
¢Puedes ayudar al jabali a encontrar su hogar en el bosque?
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La meditacién es una excelente manera de calmar tu energiay
enfocar tus pensamientos. Toma 5 minutos al dia para sentarte
en silencio y escuchar tu respiracion. jSera magico!
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