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La combinación correcta de 
alimentos tiene un efecto benéfico 
en la prevención de enfermedades 
relacionadas con la alimentación 
como: la obesidad, ateroesclerosis 
(placas de grasa en las arterias), 
diabetes mellitus y presión arterial 
alta, entre otros padecimientos.

Otras combinaciones saludables 
que te recomendamos hacer son:
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* Frijol, lenteja, garbanzo,
   haba, alubia, etc.

**Nuez, almendra, cacahuate,
   pistache, ajonjolí, etc.

Este programa es de carácter público, no es patrocinado 
ni promovido por partido político alguno y sus recursos provienen 
de los impuestos que pagan todos los contribuyentes. Está prohibido 

y otros distintos a los establecidos. Quien haga uso indebido 
de los recursos de este programa en el Distrito Federal, será sancionado 
de acuerdo con la ley aplicable y ante la autoridad competente.

LOCATEL
5658 1111

HONESTEL
5062-2222

¿Tienes comentarios sobre 
algún servidor público? llama a Medicina a

Distancia
5132 0909
www.salud.df.gob.mx

Aliméntate, 
Muévete y Métete
en Cintura en tu Mercado 

Aliméntate, 
Muévete y Métete
en Cintura en tu Mercado 



Recuerda que no hay alimentos buenos ni malos, todos son
necesarios para el buen funcionamiento del organismo

• Da variedad a tu dieta, evita elegir más de un alimento de un grupo en
   la misma comida

• Incluye en todas tus comidas verduras y frutas

• Disminuye el consumo de alimentos fritos, capeados o empanizados

Procura disminuir su consumo Aumenta su consumo




