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Servir por Servir?

odas las acciones realizadas por la H. Corporacion van encaminadas de manera general

a servir, simple no?, pues no es asi, para poder llegar a este plano fue necesario fijar con
claridad su objetivo, la clase de servicios que otorgaria o distribuiria, pero sobre todo que era
lo que se pretendia lograr, la tarea pudiera parecer facil e inclusive podria compararse con
nuestra vida cotidiana, como si solo se tratara de oprimir un apagador, para obtener luz, abrir
una llave, para obtener agua o levantar un auricular para realizar llamadas, al fin y al cabo son
servicios jde eso se trata no?, enteramente de la satisfaccion de necesidades, pues bien,
vayamos mas alla...

Cuando se trata de servir por servir, hacer por hacer, se es completamente inutil para
cualquier trabajo, debido a la falta de atencion, la indiferencia, el trabajo mal hecho y a la
malsana sospecha constante de que su patrén lo oprime o trata de oprimirlo, sin poder
mandar, no tolera que se le mande, encontrandose siempre descontento e incapaz de
hacerse cargo de una cosa y realizarla.

La pregunta seria quien esta dispuesto a mejorar y superarse de manera gradual, pero no solo
con la ensefianza de libros, ni la instruccion de esto o aquello, sino con el fortalecimiento del
caracter para actuar con diligencia y cumplir con un deber, el proceso seria evolutivo, mejora-
ria usted y su conciencia, no su cuerpo, sus tarjetas de credito, sus coches u otra maguinaria
que le acompaiia y le rodea.

Nuestra razén de ser es el servir a otros, donde haya un error enmendarlo, donde haya un
esfuerzo que todos esquivan, aceptarlo, trabajar siempre sin descanso en lucha constante
contra la indiferencia, la ingratitud de aquellos que critican y se entregan al descanso.

Recuerde que: “La grandeza de un hombre, no se mide por lo que en su ambicion sabe ganar,
la grandeza de un hombre se mide, por lo que con humildad, sabe dar. Y esa grandeza se
vuelve una virtud si ese hombre, a sus semejantes sabe servir’.

Servir es repartir alegria, es infundir fe, estima,
admiracion, respeto, gratitud, sinceridad,
honestidad, libertad, optimismo, confianza y esperanza

Servir es...en verdad
dar mas de lo que recibimos en la vida y de la vida...

El servir no es faena de seres inferiores
Dios que da el fruto y la luz... sirve
Preguntate cada dia ¢ Serviste hoy? ;A quién?

Raymundo Guevara Moreno
Subdireccion de Recursos Materiales
y Servicios Generales

Envia tus colaboraciones, articulos, datos de interés general, pasatiempos anecdotas
y todo lo que quieras publicar.

hmora@polbancaria.com

Consejo Editorial
Edificio Corporativo tercer piso

http://www.policiabancaria.gob.mx/
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fin de mejorar la actuacion de la policia, asi
Acomo la relacion con el gobierno y la sociedad,
el mandatario capitalino, anuncidé la presentacion
de dos iniciativas de ley para crear el sistema de
seguridad social y la defensoria juridica de los
elementos de la Secretaria de Seguridad Publica
(SSP) y la Policia Judicial del Distrito Federal
(PJDF).

Al celebrar el Dia del Policia con mas de tres mil
elementos de ambas dependencias, el mandatario
capitalino precisé que antes de iniciar el proximo
periodo ordinario de sesiones de la Asamblea
Legislativa del Distrito Federal —en marzo—, enviara
estas propuestas de ley, en tanto que a lo largo de
2009 se construira el Hospital de las Policias del
Distrito Federal.

Luego de entregar simbodlicamente 700 departa-
mentos a igual nimero de policias de la SSP y la
P.G.J. D.F., destaco que se trata de reconocer a los
guardianes del orden y la seguridad ciudadana sus
derechos a la salud, vivienda, educacion y respaldo
juridico, a cambio del trabajo que realizan, durante
el cual con frecuencia arriesgan la vida.

“Si no somos capaces de garantizar la salud,
educacién y carrera a los policias, ¢entonces por
qué les exigimos ser competentes, eficientes,
dispuestos a no vacacionar, sin horarios y con
capacitacion para lidiar con la delincuencia cada
vez mas peligrosa?, pregunto.

b ) 4

Considerd necesario acabar con ese doble discur-
so y junto con indicadores de eficiencia, proporcio-
narles reconocimientos, asensos, seguridad social
y defensoria, por lo cual, ademas de la instituciona-
lizacion de la carrera policial, presentara las iniciati-
vas de Ley de Seguridad Social para las Policias
del Distrito Federal y de Ley para su Defensa Legal.

En esta ceremonia —durante la cual se entregaron
también reconocimientos a familiares del coman-
dante Victor Hugo Moneda Rangel y del uniforma-
do Eduardo Rojas Gonzalez—, el titular del ejecuti-
vo local agradecié a los policias, en nombre de la
Ciudad de México, pues sin ellos, dijo, no seria
posible la vida en la capital.

Asi lo muestra —agregd— el que durante 2008
fueron detenidos, procesados y sentenciados 24
mil delincuentes por robo a mano armada, intento
de homicidio, intento de secuestro, asalto a trans-
portes, amenazas y afectaciones o lesiones
graves, lo cual equivale a haberle procurado
proteccién o ayuda a cuando menos igual nimero
de personas.

PRESENTARAN INICIATIVAS DE LEY
PARA MEJORAR ACTUACION Y
NIVEL DE VIDA DE LA POLICIA

Agrego que, debido a esto, la cantidad de procesados, consignados y senten-
ciados se duplicé en la actualidad respecto a la cifra existente hace cuatro
anos, lo cual implica que el trabajo de las policias Preventiva, Auxiliar, Judicial,
Bancaria e Industrial, entre otras fue mas eficiente y efectiva.

Admitié insuficiencias, muchas de ellas no atribuibles a las policias y elogi6 el
desempefio de éstas en muchas otras actividades, como las deportivas y las
viales.

“Este tipo de resultados son los que hoy nos llevan a decirles: muchas gracias
a todos —los de transito, a los de agrupamientos, a los de sectores, a las Unida-
des de Proteccion Ciudadana, a la Unidad de Proteccion Escolar, a los de
transportes y a quienes cuidan instituciones e instalaciones estratégicas, por
todo lo que hacen por la Ciudad”.

Por su parte, el titular de la SSP, reafirmé que de unos meses a la fecha esta
dependencia y la Procuraduria General de Justicia del Distrito Federal estan
en un proceso de transformacion, tal como lo ordend el Jefe de Gobierno, para
lo cual se busca procurarles vivienda, mas uniformes, nueva tecnologia, capa-
citacion y profesionalizacion a las y los policias.

“En estos tiempos de lucha frontal contra la delincuencia es de vital importan-
cia reconocer a los elementos que con valor asumen su papel para preservar
la tranquilidad de quienes vivimos en la Ciudad de México”, expresd, con lo

cual dio paso al primer recono-
cimiento entregado por este
organismo ciudadano a dos
destacados policias, en este
caso a sus deudos: Victor Hugo
Moneda Rangel y duardo Rojas
Gonzalez.

Jacqueline Martinez Ramirez y
Diego Barrera Cristébal, respecti-
vamente de la UPC 30 y 35,
entregaron, a nombre de sus
companieros policias, una réplica
del sable del General José
Maria Morelos y Pavon como
reconocimiento al Jefe de
. Gobierno por su apoyo para la
adjudicacion de vivienda a los
policias del Distrito Federal.
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" on la entrega de un total de 80 mil uniformes para perso-
COMPROM’SO CUMPL’DO, C nal operativo de las distintas corporaciones y la adquisicion de

diez ambulancias que operara el Escuadrén de Rescate y Urgen-
ENTR EGA I—A SS P_DF 80 M“— cias Médicas, el Secretario de Seguridad Publica del Distrito Fede-

ral dié cumplimiento a uno de sus primeros compromisos adquiridos
U N I FORMES Y 1 O AM BU LANCIAS desde que asumid la titularidad de esta dependencia.

corporacién durante la entrega de uniformes.

Mandos de la P.B.l. acompanaron al personal de esta

4 Diciembre 2008

Para cumplir esta meta la Secretaria de Seguridad Publica del
Distrito Federal (SSP-DF), erogé ciento nueve millones quinientos
mil pesos para la adquisicion del vestuario de distintas areas, asi
como 9 millones 900 mil pesos para la compra de las 10 ambulan-
cias nuevas.

Durante la entrega, el titular de la SSP-DF se comprometié a que a partir de este afio
seran entregados dos uniformes cada seis meses para todo el personal operativo. Asi
mismo enfatizé la importancia y el orgullo con el que se debe portar la indumentaria de
policia, teniendo claro que la obligacidén para con los ciudadanos es lo primordial, “Hay
que recordar que los que trabajamos en la policia estamos para servir a la ciudadania,
proteger la vida de los ciudadanos y preservar sus bienes”.

Los 80 mil uniformes entregados fueron elaborados con materiales de ultima generacién
y cada juego esta conformado por un pantalén, una camisola, calzado y tocado, asi
como algunos enseres que varian de acuerdo a la especialidad de la policia existente.

Las dependencias que recibieron uniformes fueron las Unidades de Protecciéon Ciuda-
dana; la Policia Preventiva; la Policia Bancaria e Industrial; la Policia Auxiliar; el Escua-

. dron de Rescate y Urgencias Médicas; la Direccion Ejecutiva de Prevencion del Delito;

la Policia Sectorial y el personal de la Subsecretaria de Control de Transito entre otras.

Las diez ambulancias, marca Peugeot modelo 2009, estan equipadas con tecnologia
de punta y cuentan con todo el material necesario para atender emergencias de primer
orden, como un equipo para cirugias menores y partos, un kit de extraccién en acciden-
tes vehiculares con inmovilizadores de craneo y térax, ademas de un paquete de férulas
radio ltcidas.

Durante el evento, el Secretario conocié las unidades entregadas al ERUM, y dijo que
continuard equipdndose a la Policia Capitalina.



RECIBEN ELEMENTOS P.B.1.
CERTIFICADOS DE PRIMARIAY
SECUNDARIA

En el auditorio “Coronel Arturo Godinez Reyes” del
edificio corporativo, fueron entregados 58 certificados
de Primaria y 33 de Secundaria a elementos de la Poli-
cia Bancaria e Industrial. El Centro de Reclutamiento y
Capacitacion ha logrado que 85 efectivos concluyan
sus estudios de Primaria y 389 lo hagan en el nivel
Secundaria, en el marco del Programa de Nivelacion
Académica. Durante la entrega se conto con la presen-
cia, como invitado especial, del ex Director General de
la P.B.1., Coronel (ret) Gonzalo Gonzalez Herrera,quien
al hacer uso de la apalabra exhorté a los elementos de
esta corporacion a continuar con su preparacion para
seguir siendo la Policia lider en la prestacidén de servi-
cios especializados de seguridad y vigilancia.

Diciembre 2008 9
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INICIA GDF CAMPANA DE APOYO AL
PROGRAMA DE DONACION DE ORGANOS

| Gobierno del Distrito Federal, a través de la Secretaria de Salud, puso en

marcha hoy la campafa en apoyo al programa de Donacion de Organos,
Tejidos y Células que tiene como objetivo promover una cultura en favor de la
procuracion de 6rganos, a fin de combatir las insuficientes cifras de donadores
existentes respecto a las necesidades reales de trasplantes en la Ciudad de
Meéxico y en el pais.

Al iniciar la campania en el hospital Dr. Enrique Cabrera, el secretario de Salud

del Distrito Federal refirié que México va atrasado en el tema de donacién de

organos, por lo que invitd a los ciudadanos a multiplicar el esfuerzo del gobierno

- capitalino para engrosar las filas de candidatos a donadores y asi contribuir a

Centro NﬂClDl‘lﬂ' mejorar la calidad de vida de enfermos, principalmente de padecimientos croni-

de Trasp,a ntes co degenerativos.

“Hagamos este trabajo con nuestras familias, en nuestros nucleos. Les pedimos que cada uno se vuelva multi-
plicador del mensaje de la necesidad de contribuir para que cualquiera de nosotros pueda ser donante”, exhor-
to.

Subray6 que la dependencia a su cargo cuenta con personal capacitado para trabajar en el acondicionamiento
que permita la procuraciéon de organos.

En ese sentido, agrego que en coordinacion con instituciones nacionales de salud, asi como con organizacio-
nes de la sociedad civil, las unidades de la red de servicios médicos publicos de la Secretaria local contaran
préximamente con las condiciones idoneas para realizar los trasplantes por si mismas.

Recalcd que con el objetivo de brindar confianza a los capitalinos, el programa de Donacién de Organos,
Tejidos y Células cuenta con el aval de organizaciones no gubernamentales que validaran los procesos del
mismo, pues “en la medida en que la sociedad confie, esto ira creciendo en beneficio de todos”.

El Secretario de Salud destaco que la campafia se extiende a todas las unidades hospitalarias de la dependen-
cia que encabeza, en las cuales los interesados podran registrarse en una base de datos para que se les
proporcione una credencial de donador.

La Secretaria de Salud del Distrito Federal trabaja también con la Universidad Nacional Autonoma de México y
el Instituto Politécnico Nacional para que sus estudiantes de medicina y enfermeria principalmente, asi como
los trabajadores de las distintas dependencias del Gobierno del Distrito Federal formen parte del registro de
donadores en beneficio no sdlo de la ciudad, sino de la Republica Mexicana, donde mas de 10 mil personas
esperan recibir un trasplante.

De acuerdo a datos del CENATRA, el nimero de pacientes del Distrito Federal activos en el Registro Nacional
de Trasplantes representa el 33.1 por ciento en todo el pais, con tres mil 778 pacientes. Los 6rganos o tejidos
mas solicitados son corneas, rifiones, higado y corazon principalmente.

Es de destacar que el Gobierno del Distrito Federal cret el Centro de Trasplante de la Ciudad de México para
dar seguimiento a la Ley de Trasplantes del Distrito Federal que coloca a la ciudad en la posibilidad de conver-
tirse en una de las principales entidades proveedoras de organos y tejidos en el pais.

El gobierno capitalino exhorta a la ciudadania a inscribirse al programa de Donacién de Organos, Tejidos y
Células y recuerda que en vida o después de ella se pueden realizar donaciones. Toda donacion es de caracter
altruista, libre y consciente.

6  Diciembre 2008



EI Secretario de Seguridad Publica del

Distrito Federal, , encabezoé la entre-
ga de mil 227 incentivos a la eficacia y
eficiencia policial a mil 151 elementos
adscritos a la Policia Sectorial, Metro-
politana, Bancaria e Industrial, Auxiliar
y de Unidades de Proteccion Ciudada-
na. La inversion total fue de 3 millones
368 mil pesos y se otorgaron a mil 151
elementos.

Ante los mil 94 hombres y 57 mujeres
que participaron en la detencién y pues-
tas a disposicion de delincuentes al
Ministerio Publico, el titular de la

SSP-DF destaco la urgencia de cam-
biar la imagen de la policia capitalina,
partiendo de la cercania con los ciuda-
danos, ya que todos los miembros ope-
rativos de la SSP-DF son policias de
proximidad.

Ante las familias de los uniformados con-
decorados, el secretario, acompafiado
por altos mandos de la Secretaria de
Seguridad Publica, destacd que fueron
reconocidos 951 elementos de la Policia
Preventiva; a 10 de la Policia Bancaria e
Industrial; a 90 uniformados adscritos a
la Policia Auxiliar, y a 90 pertenecientes
a los diferentes Agrupamientos.

Los elementos premiados participaron
en la detenciéon de sujetos que cometie-
ron mil 15 delitos, de los cuales 669
fueron por robo en sus diferentes moda-
lidades y 43 delitos diversos, como

URGENTE CAMBIAR LAIMAGEN DE LA
POLICIA, ASEGURA EL SECRETARIO DE
SEGURIDAD PUBLICA

portacion de arma de fuego, contra la salud, tentativa de robo
a negocio y/o extorsion. De los delitos cometidos 139 son
considerados graves como el robo de vehiculo, robo a
banco, privacion ilegal de la libertad, tentativa de homicidio,
entre otros.

Los elementos policiacos con el mayor numero de incentivos
son los pertenecientes a la delegacion Cuauhtémoc, con
215; seguidos de Gustavo A. Madero con 134 e |ztapalapa
con 127 y 90 elementos de Agrupamientos.

Wy A T T T GORIERNO DEL DISTRITO FECERAL
e Secretaris do Seguridad Fiblica

Ty e AT

NTREGA DE

—————

: INCENTIVOS

INC
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A LAS MEJORES PRACTICAS DE Hesempefio integral on ¢l cumplimiento de 1as diversas obligacio-

FP}S que.pstst’);:t)alpen Igs l!:,eye?s de T&angp?renlg:ia y Arlzceso ab la
TRANSPARENCIA EN 2008 del Distrito Federa, entre ellos a Ia Policia Bancaria & Industrial,

El InfoDF decidié entregar el primer lugar en Mejores Practicas de
Transparencia a todos los entes publicos que obtuvieron un valor
superior a 95, en una escala del cero al 100, en el Indice Compues-
to de Mejores Practicas de Transparencia (ICMPT).

Recibieron reconocimiento al primer lugar los seis entes publicos
siguientes: Comision de Derechos Humanos del Distrito Federal,
con una puntuacion de 99.1; la Junta de Asistencia Privada del DF,
con 98.9; el Heroico Cuerpo de Bomberos, 98.6; Fideicomiso
Centro Historico de la Ciudad de México, 97.5; la Delegacion Azca-
potzalco, 97.5 y el Instituto de Vivienda del Distrito Federal que
obtuvo una puntuacion de 96.3.

Con calificaciones entre 90 y 95 puntos, recibieron reconocimiento

al segundo lugar la Procuraduria Ambiental y del Ordenamiento

Territorial del Distrito Federal; la Delegacion |ztacalco; el Servicio

ge(;rrarllspoﬂes Eléctricos del DF y el Tribunal Electoral del Distrito
ederal.

En tercer lugar, con puntuaciones entre 85 y 90 puntos del ICMPT,
fueron objeto de reconocimiento: la Secretaria de Desarrollo
Urbano y Vivienda; las delegaciones |ztapalapa y Benito Juarez, el
Fideicomiso de Recuperacion Crediticia, la Jefatura de Gobierno

del Distrito Federal; el Tribunal Superior de Justicia del Distrito Federal; la Contraloria General y la Contaduria
Mayor de Hacienda de la Asamblea Legislativa del Distrito Federal.
Los aspectos del desempefio de los entes publicos que integran el ICMPT, son los siguientes:

1) indice de los Articulos 12 y 13 de la anterior LTAIPDF (portales de Internet).

2) indice de Acceso a la Informacién (recursos de revision vs. solicitudes de informacion).

3) indice cumplimiento, en tiempo y forma, de los requerimientos del INFODF para el cumplimiento de las leyes
que tutela el InfoDF.

4) indice de Acciones de Capacitacion.

i
Por el mejor cumplimiento de cada uno de los tres primeros rubros también se entregaron reconocimientos a Y]
diversos organismos publicos. II

INNOVACIONES EN MATERIA DE TRANSPARENCIA

Durante el evento, efectuado en el Centro Cultural Estacion Indianilla, el InfoDF también
entregé premios a los ganadores del certamen “Reconocimiento a Innovaciones en Materia
de Transparencia de los Entes Publicos del Distrito Federal, 2008, en las categorias: "Accio-
nes en Marcha” y “Proyectos a Desarrollar”.

En la primera de ellas se distinguid la Delegacién Miguel Hidalgo, cuya titular recibié el
reconocimiento por el proyecto “Transparencia en adquisiciones”; en la segunda categoria el
primer sitio fue ocupado por la Secretaria de Finanzas con el proyecto “Control de Ingresos
de las Entidades Paraestatales”, recibié el premio el titular de esa dependencia.

Con el objetivo de promover la investigacién en materia de transparencia, el InfoDF convocéd
al Primer Concurso de Ensayo “Sociedades Informadas: Sociedades Poderosas, Universita
rios Construyendo Transparencia”.

En atencién a los criterios de evaluacién sefialados en la convocatoria del Primer Concurso
de Ensayo “Sociedades informadas: Sociedades poderosas, Universitarios construyendo
Transparencia”, el Jurado Calificador determiné declarar desiertos el primero y segundo
lugar, y asignar el premio correspondiente al tercer lugar, al ensayo “¢Informandoc mas, se
Fre%unta mas? Determinantes de solicitudes y efectos de la nueva Ley de Transparencia en
as Delegaciones del Distrito Federal’, presentado por Gabriela Gutiérrez Davila, estudiante
de maestria en Administracion y Politicas Publicas del Centro de Investigacion y Docencia
Econémicas.

Asimismo se entregaron dos menciones a José Guadalupe Lopez Ramirez, estudiante de la

Facultad de Derecho de la UNAM y a Gislene Moreira Gomes, quien cursa un doctorado en

la Facultad Latinoamericana de Ciencias Sociales, sede México, por los trabajos “Transpa-

rencia y acceso a la informacion de los indicadores de gestién, prioridad para evaluar las
oliticas de gobierno” y Subterraneos de la comunicacién y la democracia en América
atina”, respectivamente.

En total el InfoDF, entregd 73 reconocimientos.

8 Diciembre 2008
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SUMAN OTRA VICTORIA LOS BRAVOS
En todo su esplendor lucio el campo principal DE LA P.B.’. AL VENCER AL

del deportivo de la Unién Mexicana de Tranvia-
rios; y es que ese dia se encontrarian dos equi- REPRESENTATIVO DEL METRO
pos representativos del Gobierno del Distrito
Federal: el novel conjunto de Bravos, represen-
tativo de la Policia Bancaria e Industrial, y los
anaranjados del Metro.

Y mientras funcionarios y familiares de los
deportistas del Metro apoyaban a los suyos, el

tambor y la corneta ejecutaban marchas y distintas porras para apoyar el
esfuerzo de los de azul marino con rojo, quienes fueron también alentados por
otros policias desde las gradas.

La ventaja fue para ambos equipos a lo largo de las siete entradas; sin embar-
go al final del refiido encuentro los bancarios e industriales se impusieron por
marcador de 6-5.

La experiencia y conduccién de Alfredo Zurdo Ortiz fue de nueva cuenta
determinante para que los Bravos sumaran una victoria mas, con lo cual el
equipo de esta corporacion sigue ganando el respeto y la aprobacién de los
demas conjuntos que forman parte de esta liga deportiva.

e — - : = =

A fin de fortalecer el intercambio de informacién y la participacién institucional, el Director General del Instituto Técnico de Forma-
cién Policial de la Secretaria de Seguridad Publica visitd las instalaciones del cuartel corporativo de la Policia Bancaria e Industrial.
Ahi conocié los programas de reclutamiento y capacitacién que se llevan a cabo y ofrecid el apoyo de la institucion

académica que dirige.
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Leer
Libertad

erta

Es un programa de fomento a la lectura que busca acercar al libro
y la lectura a todos los capitalinos que se transportan diariamente
por las 21 estaciones de la Linea 3 del Metro, que corre de Indios
Verdes a Universidad.

Cada 3 meses se pone al alcance de los usuarios una Antologia
de Para Leer de Boleto en el Metro con cuento, cronica, poesia y
teatro.

Estas antologias estan disponibles en los anaqueles que se
encuentran junto a los torniquetes de entra.

La dinamica es muy sencilla:

Tomalo, léelo y devuélvelo

Toma un libro del anaquel, Iéelo mientras te transporta en la Linea 3 y
al terminar tu recorrido, devuélvelo para que otra persona tenga la
misma oportunidad de disfrutarlo.

Este programa es de todos, cada vez que devolvemos un libro demos-
tramos nuestra responsabilidad como ciudadanos y contribuimos a
gue otras personas puedan disfrutarlo.

Este programa es de todos y entre todos debemos cuidarlo.

Actualmente esta disponible la 92 Antologia en la que podras encontrar
textos de Rafael Ramirez Heredia, Juan Domingo Arglelles, Fabricio
Mejia Madrid, Francisco Perez Arce, Beatriz Zalce, Leo Eduardo
Mendoza, Veronica Ortiz Lawrenz, Felipe Galvan, Juan Tovar, Arturo
Trejo Villafuerte y Josefina Estrada.
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La obesidad, una enfermedad en aumento

Hace algunas decadas era raro ver a una persona obesa. Desgraciadamente en la actuali-
dad es comun ver un gran nimero de personas que padecen esta enfermedad, desde nifios
hasta adultos.

¢ Qué sucedid? ;Que pasé para que nuestra poblacién estuviera siendo afectada por tan
terrible mal?

Para darnos cuenta de cémo ha ido en aumento esta enfermedad, observaremos las
ultimas encuestas que se han realizado en nuestro pais:

La Encuesta Nacional de Salud (ENSA 2000) informa que el 62.2 por ciento de la poblacién
mexicana presenta problemas de sobrepeso y obesidad, afectando a personas entre los 20
y los 64 afos.

La misma encuesta en su version 2006 informa que a partir de la edad escolar se han incre-
mentado el sobrepeso y la obesidad.

Actualmente nuestro pais ocupa el primer lugar a nivel mundial de nifios con problemas
de obesidad y el segundo en adultos.

¢ QUE SUCEDIO..... COMO LLEGAMOS A ESTO?

CONSECUENCIAS DE LA OBESIDAD

Sabias que.....

El problema no es que una persona sea obesa; el verdadero
problema radica en que la persona que presenta esta enferme-
dad tiene una alta probabilidad de desarrollar otras enfermeda

des, como:

® Diabetes Mellitus
® Hipertension
® Enfermedades Cardiovasculares (infartos)

Imaginen la calidad de vida que se puede llegar a tener. Hace
algunas décadas se infartaban personas de entre 60 y 70 afios,
mientras que hoy en dia estan presentando este padecimiento
jévenes de 18 afos. Lo mismo sucede con la Diabetes, que esta

apareciendo en etapas cada vez mas tempranas.

. .Continua pag. 12

La respuesta es muy facil. Antes, nuestra alimentacion era mas saludable; las personas consumian una
gran cantidad de frutas, verduras, cereales integrales, leguminosas y moderadamente los productos de
origen animal, comparada con la alimentacién actual, donde los alimentos que se consumen son ricos
en azucares simples, grasas y calorias. Nos volvimos una poblacion consumidora de pizzas, hambur-
guesas, refrescos, pastelillos, galletas con relleno, papas, tamales, tortas, tacos, carnitas, etcétera.

Otro punto igual de importante; nos volvimos una poblacién sedentaria. Para desplazarnos nos olvida-
mos de caminar y pareciera imposible salir si no fuera en automaévil; en lugar de utilizar las escaleras
utilizamos elevadores o escaleras eléctricas, limitando alin mas nuestra nula actividad, y por si fuera
poco la pérdida de tiempo frente a un aparato de television, en el caso de los nifios y adolescentes,
invirtiendo gran parte de su tiempo en el Wii, X-Box, Play Station, Internet, salas de Chat, etcétera.

Donde quedaron los tiempos en que los nifios jugaban en bicicleta, corrian en el parque, o
simplemente se quedaban jugando por horas (actividad fisica).

Diciembre 2008
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Nutritips

En lugar de refresco, consume agua de fruta natural; es mas saludable: 1 vaso de refresco
contiene 215 Kcal. comparado con un vaso de agua de fruta con azlcar, que contiene
solamente 100 kcal.

Cuando tengas hambre evita consumir dulces, pastelillos, galletas, frituras y refrescos, ya que
son alimentos con altos contenidos en azlcares, grasas y calorias. En lugar de esto, prefiere
comer fruta, yogurt, jugos de fruta, agua, quesadillas de verdura con queso panela, sandwich,
palomitas naturales, ensaladas de verdura (pepinos, zanahorias, etcétera).

Galleta sandwich de chocolate con relleno cremoso, 2 piezas contienen 155 Kcal., por 8 piezas
son 620 kcal. Para que veas lo impactante de lo anterior, compara:

\

Sopa de verduras
Pollo con champifiones (muslo grande sin piel)

Agelle para;guisar (2 edas.) Comparado con las 620 kcal. del

Tortillas (2 piezas) >- paguete de galletas
Agua de guayaba (2 vasos)

1 tuna
TODO ESTO EQUIVALE A 691 KCAL.

Espagueti rojo (1 taza)
Queso fresco (90 gr.)
Filete de res (120 gr.)
Aceite para guisar (2 cdtas.) > Comparado con las 600 kcal. De una
Ensalada de lechuga, pepino y jitomate hamburguesa Big Mac de Mc Donalds
Agua de naranja (2 vasos)

TODO ESTO EQUIVALE A 607 KCAL.

Cuando vas a un restaurante de comida rapida, por ejemplo
Mc Donalds, ;consumes solamente la hamburguesa, o la
acomparias de papas y refresco? ;Te imaginas cuantas
calorias en tan pequefia cantidad de alimento?

jCuidado! Este tipo de alimentacién te hara, ganar muchos
kilogramos.

En el Servicio Médico de la P.B.l. hay nutridlogas que te asesora-

ran de forma adecuada para tener una vida mas saludable.

Nutriéloga
Maria Alcantara Martinez
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