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CONSTRUIR Y CREGER JUNTQS | S4uPoeTuaxcas
GOBIERNQ DEL ESTADO DE TLAXCALA 2017-2021

EL QUE SUSCRIBE LIC. JORGE FRANCISCO LARA MENA, JEFE DEL DEPARTAMENTO DE ASUNTOS
JURIDICOS DE LA SECRETARIA DE SALUD Y/O O.P.D. SALUD DE TLAXCALA DEL GOBIERNO DEL
ESTADO DE TLAXCALA, CON FUNDAMENTO EN EL ARTICULO 41, FRACCION XXI DEL REGLAMENTO
INTERIOR DEL ORGANISMO PUBLICO DESCENTRALIZADO SALUD DE TLAXCALA, EL CUAL FUE
PUBLICADO MEDIANTE PERIODICO OFICIAL DEL GOBIERNO DEL ESTADO DE TLAXCALA CON
NUMERO 50, PRIMERA SECCION, DEL 14 DE DICIEMBRE DE 2016, VIGENTE A PARTIR DEL 15 DE
DICIEMBRE DE 2016.

CERTIFICO:
QUE LA PRESENTE COPIA FOTOSTATICA, CONSTANTE DE UNA FOJA UTIL Y LA INFORMACION
CONTENIDA EN LOS DISPOSITIVOS DE ALMACENAMIENTO CD MARCA SONY Y VERBATIM CONTIENE
LA INFORMACION DE LA ENTREGA DE INFORMES DE LA  PLATAFORMA
WWW.MASVALEPREVENIR.GOB.MX DEL FONDO AFASPE 2018, INFORMACION QUE OBRAN EN LOS
ARCHIVOS DEL DEPARTAMENTO DE PROMOCION DE LA SALUD Y DEL DEPARTAMENTO DE
RECURSOS MATERIALES DE ESTA SECRETARIA DE SALUD Y ORGANISMO PUBLICO
DESCENTRALIZADO SALUD DE TLAXCALA.

SE EXPIDE LA PRESENTE, A LOS VEINTISEIS DIiAS

JEFE DEL DEPARTAMENTO
Y ORGANISMO PU

J i > > MATERIS |
JEFA DEL DEPARTAMENTO DE ImﬁC m_»_>—.mm DE LA mmn_ﬂm.—.D_ﬂ_V DE SALUD

Y ORGANISMO PUBLICO _umm mZﬂ ALIZADO SALUD DE TLAXCALA
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laVida

_m,ama de México a 31 de Diciembre de 2018

Asunto: Entrega informe
Plataforma www.masvaleprevenir.gob.mx
5_222-2018-1 ADX

DEL O.P.D. SALUD DE TLAXCALA
PRESENTE.

se dieron de alta en Ila plataforma
www.masvaleprevenir.gob.mx (chécate, midete Wmuévete) y que fueron validados por la Direccién

bn atencion a los requerimientos de la nmaum:m
m vale prevenir.

No. Nombre del material Tipo de material
1 Reldjate en casa Fi Video tutorial
2 Vence a los anteojos N Video
3 7 datos valiosos sobre el huevo f Articulo interactivo
4 Los beneficios de estar bien hidritada Articulo interactivo B
5 Masticar lento tiene varios bengficios Video X
6 Tres sencillas manera de medirftu pulso ¥ Video N
7 5 consejos para hacer el supermercado § Video
8 5 pretextos a la hora de perder peso Video
9 A jugar se ha dicho . Mddulo educativo N
10 Checa estos secretos para bajar de peso # Maodulo educativo
11 Cuantos tipos de productos reducidos existen | Video
1572 Di no a los productos milagro , Modulo educativo
13 Diferencias entre alimentos reducidds en | Video
grasas
14 Elige los granos enteros : Video
15 Es hora de cambiar de chip i Video
16 Estos son los quesos con menos grasa W Video
17 Estos son los productos reducidos en grasas Video
18 Hay un mundo de productos reducidos’ en | Video
azucar w
19 "¢Hay una sal que es mejor que otra? w Mddulo educativo

Av. Insurgentes Sur # 1647 Piso | Intenior A, Col. San José gwﬁmu:_au Del. Benito ._ﬁ:ﬂ C.P. 03900 Meéxico Tel (35). umﬁmkoﬁa
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20 Identifica este tipo de productos en el siper Video:
21 La férmula para bajar de peso Madulo educativo
22 La insulina: protagonista de |a diabetes. Mbddulo educativo
23 Lograr una alimentacion sana con tus hijos Video
24 Los frijoles son aliados de tu salud  Podcast
25 Mend saludable con tortillas de maiz “Receta
26 | Midete con el picante | Video
27 Muévete y acelera tu metabolismo ' Médulo educativo
28 Nunca es tarde para moverte <1 Video tutorial
29 | Prepara esta rica ensalada <+ | Receta
30 | Prueba estas deliciosas fajitas & | Receta
31 ¢Sabes cuantas cucharadas tiene tu bebida?® | Video
32 | Sé més saludable en el trabajo % | video tutorial
33 Que hacer ¢Si ya rompiste la dieta? i Video
34 Mito: los nifios gorditos son saludables. % Mddulo educativo
35 Gana mas y mejores afios de vida. *. Video
36 Las leches vegetales son una buena omws. Video
37 | Nada tiene grandes beneficios para tu salud Video
38 | Jitomates asados con queso [E Receta
39 | Come saludables fuera de casa £ = Receta
*Anexo DVD con evidencias digitales f 3 ﬁ
%

sin mas por el momento, le reitero la seguridad,deymi mas alta estima.

Copias para:

C.P. Maria Guadalupe Zamora Rodriguez. - Directora de Administracién del O.P.D. Salud de Tlaxcala
C.P. Blanca Azucena Cortez Zarate. - Jefa de Departamento deé Recursos Materiales del O.P.D. Salud de Tlaxcala.

I

Lic. Miguet@iamos Hernandez
xmuamm:"wz»_w Legal de la empresa
Sistema Integral de Asistencia al
Empleado S.de R.L.de C.V.
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GORIFANO DEL ESTADO DF TLAXCALA 20172021

JITLX ‘ O.PD.SALUD

EL QUE SUSCRIBE LIC. JORGE FRANCISCO LARA MENA, JEFE DEL DEPARTAMENTO DE ASUNTOS
JURIDICOS DE LA SECRETARIA DE SALUD Y/O O.P.D. SALUD DE TLAXCALA DEL GOBIERNO DEL
ESTADO DE TLAXCALA, CON FUNDAMENTO EN EL ARTICULO 41, FRACCION XXI DEL REGLAMENTO
INTERIOR DEL ORGANISMO PUBLICO DESCENTRALIZADO SALUD DE TLAXCALA, EL CUAL FUE
PUBLICADO MEDIANTE PERIODICO OFICIAL DEL GOBIERNO DEL ESTADO DE TLAXCALA CON
NUMERO 50, PRIMERA SECCION, DEL 14 DE DICIEMBRE DE 2016, VIGENTE A PARTIR DEL 15 DE
DICIEMBRE DE 2016.

CERTIEICO:
QUE LA PRESENTE COPIA FOTOSTATICA, CONSTANTE DE UNA FOJA UTIL Y LA INFORMACION
CONTENIDA EN EL DISPOSITIVO DE ALMACENAMIENTO CD MARCA VERBATIM CONTIENE LA
INFORMACION DE LOS MATERIALES EDUCATIVOS DE LA PLATAFORMA
WWW.MASVALEPREVENIR.GOB.MX DEL FONDO AFASPE 2018, INFORMACION QUE OBRAN EN LOS
ARCHIVOS DEL DEPARTAMENTO DE PROMOCION DE LA SALUD Y DEL DEPARTAMENTO DE
RECURSOS MATERIALES DE ESTA SECRETARIA DE SALUD Y ORGANISMO PUBLICO
DESCENTRALIZADO SALUD DE TLAXCALA.

SE EXPIDE LA PRESENTE, A LOS VEINTISEIS DIAS D

JEFE DEL DEPARTAMENTO DE ASUNJOS E%Fg SEGRETARIA DE SALUD

LIC. MARIA DEL
JEFA DEL DEPARTAMENTO DE PROMOCIO
Y ORGANISMO PUBLICO D

C.P. BLANCA AZ
JEFA DEL DEPARTAMENTO DE REC
Y ORGANISMO PUBLIC
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SECRETARIA DE SALUD Y QL__U.UM SALUD DE TLAXCALA
DEPARTAMENTO DE _u.x.ﬁz_mun_oz. DE LA SALUD

NOTA _z_mcx_%_>a_<>
Sirva este medio para enviarle un cordial mw_caﬁw y con la finalidad de dar respuesta a las
observaciones de la auditoria numero c>m->ORNwH denominada “TLAX-AFASPE-OPD, mismo
donde se informa que O.P.D. Salud de Tlaxcala qmm__No el pago de $3, 000,000.00 por concepto de
prestacion de servicios integrales y Bm:ﬁmz_a.m_.ﬁo de la plataforma digital “chécate, midete y
muévete”, www.masvaleprevenir.gob.mx, zogmnm:n_o que se no se llevd a cabo la entrega de los
soportes y evidencias que demuestren la maa&m_n_o: de dichos servicios (entregables), por tal
motivo informo a usted lo siguiente.. :

1. En relacién al punto anterior la feder@cién autorizé a través del Sistema de Informacién
para la Administracién del Fondo _um_._w | Fortalecimiento de Acciones de Salud Pdblica en
las Entidades Federativas ﬁm_>_”_u>mnm.u la partida 33903, Servicios Integrales, para la
implementacion de la nmmﬂmﬂo::m “Chécate, Midete, Muévete”,
www.masvaleprevenir.gob.mx, por _.3 n:ozﬂo de $3, 000,000.00. Anexo 1

2, Adjunto oficio no. Umvm\om\mmmxwoa de fecha 4 de abril de 2018, signado por el Dr.
Eduardo Jaramillo Navarrete, U__.mmnoﬂ Mm:m_.m_ de Promocién de la Salud, en el que solicita
la implementacién de un mm_‘<_n_o edycativo en salud, basado en la interaccién con los
usuarios, que dé acceso a la _:*oq:‘,mw.o: personalizada, en cualquier lugar y momento,
adaptado a diversos a_muo&nzom electrdnicos, con impacto y alcance a nivel nacional, por lo
que la plataforma www. 3mm<m_m9mMJ::, gob.mx , constituia una estrategia para dar
cumplimiento a tal fin, en mw”m sentido el Dr. Eduardo Jaramillo Navarrete, notificéd la
entidad la asignacion de regursos ﬁm@_,m_mm para implementacion de dicha plataforma,

durante el ejercicio 2018. >:mxo 2 b
| 3
3. Como parte del proceso am _:no_.noﬂmn.@: de dicha plataforma, la Direccién de Recursos
Materiales de Gobierno del Estado, celebrd contrato de adjudicacién con no. folio 5_222-
2018-1 ADX, con el proveedor “Sistema’integral de Asistencia al Empleado”, en el cual de
manera textual en la clausula no. 2, espedifica lo siguiente:

!

ENTREGA DEL SERVICIO... w

%

A. TIEMPO DE ENTREGA: El proveedor se ﬂoavﬂoamnm a realizar los servicios integrales,
durante el periodo comprendido del 17 amh@__o al 31 de diciembre de 2018. \

B. LUGAR DE ENTREGA. El proveedor deberé mzqmmmﬂ en la plataforma digital n_qmnmﬁm midete

y muévete, a entera satisfaccion de Salud de’ w.._mxnm_m.
C. HORARIOS DE ENTREGA: Se realizard la m:mwmmm del servicio de lunes a domingo, en un

horario de 7:00 a 20:00 hrs, de conformidad con lo indicado en el pedido y/o contrato.

Cabe sefialar que dicho. contrato fue autorizado en la Séptima Sesion Ordinaria del Comité de
Adquisiciones, Arrendamientos, y Servicios del Estado de Tlaxcala, es de suma importancia recalcar
que el servicio entregable de dicha plataforma corresponde al ejercicio 2018, asi mismo dicha
plataforma corresponde a un proyecto nacional, impulsado durante la administracién pasada.
Anexo 3
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SECRETARIA DESALUD Y O.P.D. §
DEPARTAMENTO DE PROMOGEION DE LA SALUD
Anexo factura del servicio integral por conceptp de la adquisicién de la plataforma “chécate,
midete y muévete” con ndmero de folio SIA-10 Hw« por un monto de $3,000,000.00. Anexo 4
Para mayor referencia anexo a usted el rep _Aw de actividades e impactos de la plataforma

chécate, midete, muévete, <<<<<<.3mm<m_m».W<m3_nmoc.3x , correspondiente al cierre del
ejercicio 2018. Anexo 5
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Reporte de ramo 12 por programa, entidad federativa, fuente de financiamiento n insumo, bien o servicio. Ejercicio 2018

Mata: Sélo se muestra la informacién de los presupuestos (insumos y presupuestos) valida
werdo. ;

U008 - OBD1D - Detactar
oportuna y masivaments el
universo de casos de
sobrepeso, obesidad y
diabetes para garantizar su
adecuado control y mansjo

21501

Srslema de Informacion pasa la Adminisicacion del
Fande para el Forlaizcinviento de Acciones de Szlud
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nwm por el Lider Estatal con estatus Por opinar, De acuerdo, No

1D bien/serviclo:161067
Periadico .
Descripeion adicional: Kit de réplicas de

3 &
]

V.

‘Descripcién adicional: Escritorio de oficina para la coordinacion a

nivel estatal y jurisdiccional de la Estrategia Salud en tu Escuela

asl como la promocién de un o i .
envejacimiento saludable . " S
1.1.1.1 UD0B-1A020 - Salud en fu 22102 ID blenfsevicio:161170 . - & & $20,000,00 1700 $20,000.00
Escusla . Productos alimenticios para vmaozmwhmnﬁmo de la prestacion de ,
senvicios publicos en unidades de salud, educativas, de readaptacion
social y otras ¥ ¥ '
Descripcién adicional: Paquete de m_&a:ﬂm para la Estrategia Salud
en tu Escuela o
1.1.1.1  UDOB - 1A020 - Salud en tu 26102 1D bien/serviclo:175253 % ] $180,000.00 1.00 $180,000.00
Escuela Gasolina o
Descripcién adicional: Gasolina Es
1.1.1.4_UD0B - 1A020 - Salud en tu 27101 D bien/serviclo:175420 %7 $2,000.00 110.00 $220,000.00
Escuela Uniformes de trabajo b { '
' Descripeion adicional: Chamarras wa? la Estrategia Salud en tu
Escusla o el b I'y
1.1.1.1 _ UDOB - 1A020 - Salud en tu 27101 D bien/servicio:175421 . $1,050,00 70.00 §73,500,00
Escuela . Uniformes deportivos .
Descripcién adicional: Juegos da fants Estrategia Salud en tu
' Escusla
1.1.1.1_UO0B - 1AG20 - Salud en tu 27101 1D blen/serviclo:175420 3 $400.00 110.00 $44,000,00
Escuela : Uniformes de trabajo fu
' Descripcion adicional: o»i@&w@ome‘ Estrategia Salud en tu
Escusla .. ¥ ¥ Ll
... U008~ OBD10~ Detectar T28601  ID blen/servicio:1 76241 ) ) $5,350.00 12.00 $64,200.00
oportuna y masivamente el Ulantas de hule para camigneta
univarso de casos de Descripcion adicional: Liahtas p: @ las unidades moviles del PAAF
sobrepeso, obesidad y 3 0
diabetes para garantizar su *
adecuado control y manejo i
asl como la promocién de un ,m.
envejecimiento saludable N
1.1.1.1 U008 - 1A020 - Salud en tu 31701 D bien/serviclo:176469 e ) $2,400.00 2.00 $4,800.00
Escusla Serviclos de conducclon de mn-..wfm analogicas y digitales
____Descripcién adicional: Banda ancha. Estratagla Salud en Tu Escuela. ; L
1.1.1.1 U008~ 1A020 - Salud en tu 33604 D blen/servicio:176572 , w ' $1,000.00 80.00 _  $80,000.00
Escuela . Impresion y elaboracion fle ucu_mmwnosam dficiales y de informacion N .
en general para difusion ) H
_____ Descripcidn adicional: Machila Estrategla Salud en tu Escuela Pk
1.1.1.1 U008 - 1A020 - Salud en tu 33604 D bien/serviclo:176572 * m : :$10,000.00 1.00 $10,000.00
Escuela Impresion y elaboracion de _ucu_.ﬂn_o:am oficiales y de Informacion
an general para difusion &
Descripcién adicional: Paquete da Impresos “Formatos para la ;
Estrategla Salud en tu Escusla” %
1.1.1.1_ U00B-IA020 - Salud en tu 33604 1D bien/serviclo:176572 x : $10.00 4,000.00 $40,000.00
Escuela Impresion y elaboraclon de publicaciones oficiales y de Informacion i ¢
en general para difuslon ; ;
Descripcion adicional: Paquete da carteles de la campaiia "Salén de J
Campsones", Estrategia Salud en fu Escusla L :
1.1.1.1 UD0B-0BOD10 - Detectar 33903 1D bien/satvicio:176695 $3,000,000.00 1.00  $3,000,000.00.
oportuna y masivaments-el 5 Serviclos Integrales w
universo de casos de i )
sohrepeso, obesidad y w
diabetes para garantizar su &
adecuado cantrol y manejo ' i
asl como la promocion de un g
envejecimiento saludable il .
UD08 - 1A020 ~ Salud en tu 51101 1D bien/servicio:176842 Y $9,000.50 8.00 $72,004.00
Escuela Escritorio

puestacién \ Ramo 12 \ Reporte de Ramo 12

te de ramo 12 por programa, entidad federativa,

/2019 01:36:54 p.m.

fuente de financlamiento e insumo, bien o servicio. Ejerciclo 2018
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Subsecretaria de Prevencion y Promocion de la Salud

e Qe th, Prosnsasding L%l

.
: /4  DGPS/DG /536 /2018
Cd. de México a 4 de abril de 2018 w “
>Wtz._d Recurso proyecto campana
[/
DR. ALBERTO JONGUITUD FALCON m /

SECRETARIO DE SALUD DEL ESTADO DE TLAXCALA
IGNACIO PICAZO NORTE N° 25 (ALTOS) COL. CENTRE
C.P. 90800 SANTA ANA 9.:>cqn_<:u>z TLAXCALA |

4
PRESENTE . . M - 4

q

3

En virtud de la _.mmqm.nmm_m Nacional para la Prevencion g nonﬂ_.o_ del mou.‘m_ummo la Obesidad y
la Diabetes” y de las acciones del Programa de >_nn_o= secifico Alimentacion y Actividad Fisica
que da respuesta al eje mm.u.mnmm_no “Promocién de la! alud y Comunicacion Educativa” de'la:
Estrategia, informo que se estan desarrollando mm:.mﬁ _mm que impulsen la adopcion de estilos

de vida que mantengan la salud de las _um_‘mozmm.

’-a-,t.

La Secretaria de Salud de la Tlaxcala, a su a.m_._o nm«mw., a sido ejemplo de la _S_U_m_.:m:ﬂmn_o: de
acciones a favor.de'la salud de la poblacion, y. no_.-m.nm_. do su amplia mxum_‘_m_._n_m. le solicitamos
amablemente su apoyo para impulsar e _Bu_mBm%m_‘ _.%m mmﬂ_.mﬂmm_m de comunicacion educativa
digital e integral en salud con la que se _uwmnm:am%m unificacién de la informacion en la campafia
Chécate, Midete y Muévete y propicia la aplicacio .nmm:o_om_nm con informacion Gtil en materia
de alimentacion correcta para los usuarios del mﬁmq:mw_m Salud, a través de la autoevaluacion, el
aprendizaje _um_.mozm__Nmao y el cambio mOmﬁmz 0-en la:adopcion de habitos ' noauo_‘nma_mzﬂom

mm_camc_mm y de caracter preventivo. g w
% ¥ i
Se _‘mnc_m_.m la: _B_U_mam:nmn_oz de un mmE_Qa macnmﬂz@m: mm_cn_ basado en _m interaccién con los

usuarios, que dé acceso a la informacién n&mozm_ﬁmaum: cualquier lugar, en n:m_nc_m« momento

y adaptado a cualquier dispositivo electroénico. m ) .

L

Para tal efecto, me permito informarle las nmﬁmnﬁm:msﬁmm requeridas para este fin:

oy

ui" (2

« Fortalecer y alinear los contenidos de la campe m “Midete, Chécate y Muévete” umqm

u

aprovechar su posicionamiento en la poblacién. w
= Promover el autoconocimiento mediante una m:&mmﬁm breve y amigable, no:cham por

algoritmos que permitiran al usuario identificar en H:smm qué tan saludable es su estilo de
vida, asf como la forma en que éste impacta en su m&:a :

Marina Nacional No. 60, piso 2, Col. Tacuba, Del. Zﬁ,cm_ Hidalgo, C.P. 114 10
Tel. 2000 3400, Ext. 53093, Dto. 5286 0207. Visita nuestro portal web en: www.promocion.salud.gob.ms

An exo



SALUD

SEEREPARIA 131 SATLIDY

A Subsecretaria de Prevencion y Promocién de la Salud
K (et Drnr 8 gt Fenmad i e L Sl

Poner a disposicion de las personas material didactico nmﬂm\*w prevencion de enfermedades
y la promocion de la salud, bajo un conjunto de ﬁo::w&m multimedia que faciliten su
aprovechamiento (articulos, videos, _:womqm:mm;oanmmﬁ? w::am_. ademas, una experiencia
Unica de conocimiento y empoderamiento. ,
Facilitar la toma de decisiones para el mcﬁoncamaw\ \qm<mm de recomendaciones y
sugerencias adaptadas a las caracteristicas y condiciongs mm cada persona.

Poner a disposicion de las personas contenido en salt 1d mo_._ un enfoque multidisciplinario
(psicologia, medicina y nutricion), con informacion ba n_& en evidencia cientifica y acorde a
las normatividad en salud aplicable. /

Entregar a los usuarios del servicio, retroalimentaciof ersonalizada con recomendaciones
apegadas a las normas vigentes en salud, a fin de &énsibilizarlo y promover el que ‘inicie
Boa_rnmn_o:mm m:m: no:n_:nﬁm.

O

& Bl

medio del envio de correos m_mnqo:_nom con no:ﬁm itlo acorde al- _um_._q il de condicion de salud
de cada usuario. - '
Incorporar las principales redes mon_m_mm %mnm_uo 4 ,éﬁm_.. Youtube, Instagram, Pinterest y
Google +) al servicio. : .
Generarbases de datos para _‘mno:“mm Y m:m__m_ de fa-informacioén.

@ozﬁm_. con especificaciones para corisolidar cgntenjdos de.alta visibilidad en internet.

wracteristicas.del hardware:
2 servidores tipo nube m1.large .
Procesador. Intel Xeon
Memoria RAM 7.5 GB ram . i
Sistema operativo Linux-AMI 2013.09 ?m_ﬁ_ mawzs ,
se de datos: ety Tk
. 1 servidor-tipo nube small DB _=mnm:nm
1.7 GB'memory
1 ECU (1. virtual core with 1 ECU)
64-bit platform
Moderate /0 capacity

A T,

AT

"5 productos entregables para la Bireccién General de wﬂoaona: de la Salud deberan ser en 4

rtes, respectivamente: A,w .
Material educativo. Se dard.de alta en el portal _u_mumw de-material :.E_ﬂ__.:ma_m relacionadas
con alimentaci6n correcta, actividad fisica y aspectos [mmsmﬂm_mm sobre el cuidado de la salud.
Seran dos piezas en cada uno de los grandes pilares de la Plataforma Chécate, Midete y
Muévete); el tipo de formato oiomﬂmmm. articulo, receta, video o podcast) se definira con
ase a las necesidades de optimizacion de motores de blsqueda antes descritas.

Marina Nacional No. 60, piso 2, Col. Tacuba, Del. Miguel Hidalgo. C.P. 11410 .
Tel. 2000 3400, Ext. 53093, Dto. 5286 0207. Visita nuestro portal web en: www.promacion.salud.gob.mx
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SUERE EARIA D SALED

“Subsecretaria de Prevencion y Promocion de la Salud
: Dizeceitin Gemndead de Fremaoridn o ta Salig

s Envios por correo electrénico. nm_dum:mm de mm_._m_g‘__w\mn_o: basadas en las caracteristicas de
los usuarios. El servicio contemplara el envio de h correos electronicos mensuales con
informacion de interés general en materia de prevencion en salud a todos los usuarios.

ﬂmmqmau para programacion y publicacion
usuarios de redes, seguimiento e impulso
mentarios y control de dafios; andlisis,

o Gestién de Redes Sociales (Facebook, Twitter e In
de contenido; respuesta, atencion y vinculaciona
de mmm:n_m del Sector Salud; monitoreo de §
elaboracion y seguimiento de métricas y ﬂmuo ;

Eh

Por lo anterior, hago de su conocimiento que a ﬂ&ﬁw de la fuente de financiamiento ramo 12, se
han mm_msmao 3,000,000.00 (Tres millones de P m@m 00/100 M.N.), para que se garantice este

servicio en 2018. Dicho monto, ha sido etiquetatoia través de SIAFFASPE, ejercicio 2018. Por lo"

que. mucho agradezco: su apoyo para llevar ia cabo las gestiones necesarias para la
implementacion de la estrategia antes ammnzﬁ

-

ooy
o

Es importante sefialar que los procesos de nosz‘ tacion deberan apegarse a _Om principios de
eficiencia, eficacia, economfa, ﬂ_‘mzm_um_‘m:n_m y: :oa_,mamN para satisfacer los objetivos a los que
estén destinados., asi como apegarse a _o dispuesto en los articulos 134 de la Constitucion
Politica de los Estados Unidos Mexicanes, 26 de la Ley de Adquisiciones, Arrendamientos y
Servicios del Sector Publico, asi come a lo’ dispue to en el marco normativo vigente en materia
de presupuesto y adquisiciones a nivel Federal y:Estatal, esto con el propésito de asegurar las
mejores condiciones disponibles en cuanto a _ummn_o. nm_amn_ financiamiento, oportunidad y
demas n__.n::mnmzn_mm pertinentes:

¥

Sin 28 vm_‘znc_m: reciba un cordial .&an.

SN

=2

Gk

Atent

‘
4
3
¥
i
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DIRECTOR GENERAL DE PROMOCION DE LA SALUD

B S —

1

ccp DR, PABLO KURI MORALES-Subsecratario de Prevenclin y Promacian de la Salud.- Ligja 7..Col. Judrez, Deleg, Cuauhtémoc, México D. F., C.P. 01600.-Presente.
LIC. MARIA DEL CARMEN RAMIREZ PAYAN. JEFA DEL DEPARTAMENTO DE PROMC QO—.I. DE LA m>_.r_u..._.=mmr4_.m.
LIC, JULIO CESAR AJIECH ZEMPOALTECA.- RESPONSABLE ESTATAL DEL PROGRAMA DE ALIMENT! >£oz Y'ACTIVIDAD FISICA.» PRESENTE
© ARcivo

Clasif.5Ci2

o3 .
ﬁ—& ZAVA - . .,,

@ . . Marina Nacional No. 60, piso 2, Col. Tacuba, Dm_ Miguel Hidalgo, n_u :ﬁ.o
. Tel.2000 “xoo Ext, 53093, Dto, 5286 0207, Visita nuestro portal web en: www;:promacion.salud.gab, mx
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© TLAXCALA
24. %___u_mmﬂ h.ﬂ_wzm SU DOMICILIO UBICADO EN BOULEVARD mm<owto_ozwégmmo 30 ENTRE CAMINO REAL Y LA GARITA, TLAXCALA.
P.90010 .

¥
J
¢
A

.
o

S

3.  DECLARA “EL PROVEEDOR™ °

-,

3.1. QUE SUREPRESENTADA SE CONSTITUYO COMO “SISTE ,,,,_zam,s_. DE ASISTENGIA AL EMPLEADO S. DE R.L. DE G.V.", SEGUN
CONSTA EL INSTRUMENTO PUBLICO NUMERO (10,016) DIEZ MIL DIECISEIS, LIBRO (186) CIENTO OCHENTA Y SEIS, DE FECHA
TREINTA DE JULIO DEL DOS MIL TRES, ANTE LA FE DEL LICENEIADO FRANCISCO |, HUGUES VELEZ, NOTARIO PUBLICO NUMERO
(212) DOSCIENTOS DOGE, DEL DISTRITO FEDERAL, DEBIDAMENTE CONSTITUIDA CON ARREGLO A LAS LEYES DE LOS ESTADOS
UNIDOS MEXICANOS, ACTUALMENTE EN OPERACIONES, @ Sk g T I P

, . . i o
32. QUE DENTRO DE SU OBJETO SOCIAL, SEGUN LO ESTAE LECIDO EN EL INSTRUMENTQ_REFERIDO EN LA CLAUSULA PROXIMA
ANTERIOR, SE ENCUENTRA, ENTRE OTRAS: A) LA PRESTACION A TRAVES DE CUALQUIER MEDIO TODA CLASE DE SERVICIOS
PERMITIDOS POR LA LEGISLACION VIGENTE, PRINCIPAEMENTE LOS SERVICIOS DE ASISTENCIA EMOCIONAL, SUPERACION
PERSONAL, ASISTENCIA VIAL, ASISTENCIA LEGAL Y ASISTENCIA AL HOGAR.

33  ESTAR DEBIDAMENTE REGISTRADA ANTE EL SERVICIO DE ADMINISTRACION TRIBUTARIA COMO PERSONA MORAL, GON-UNA
ACTIVIDAD DE OTROS SERVICIOS DE APOYO A LOS NEGOCIOS, CON CLAVE DEL REGISTRO FEDERAL DE CONTRIBUYENTES
SIA020304CVA, SEGUN LO ACREDITA CON SOLICITUD DE INSCRIPCION AL REGISTRO FEDERAL DE CONTRIBUYENTES CON
NUMERO DE IDCIF 15030778412, §

34  QUE SU REPRESENTANTE LEGAL, ES EL o_cc>o>%o z_wcmr RAMOS HERNANDEZ, QUIEN ACREDITA SU PERSONALIDAD COMO
REPRESENTANTE LEGAL SEGUN GCONSTA EL IN: Mﬁd PUBLICO NUMERO (113,677) GIENTO TREGE MIL OCHOGIENTOS
SETENTA Y SIETE, LIBRO (1,876) MIL OCHOCIENTOS S AY SEIS, DE FECHA CATORCE DE ENERO'DEL DOS MIL OCHO, ANTE
LA FE DEL CIUDADANO JOSE ANGEL VILLALOBOS MAGARA, NOTARIO PUBLICO NUMERO (09) NUEVE; DEL DISTRITO FEDERAL, s
CUYAS FACULTADES NO LE HAN SIDO REVOC \é AS NI RESTRINGIDAS, POR LO QUE POSEE PLENA CAPACIDAD PARA SUSCRIBIR

EL PRESENTE CONTRATO. 4
A

35 QUE TIENE SU DOMICILIO FISCAL EL UBICADD EN AVENIDA INSURGENTES SUR NUMERO EXTERIOR 1647 PISO 2 INTERIOR 232,
COLONIA SAN JOSE INSURGENTES, BENITO JUAREZ, CIUDAD DE MEXICO, C.P. 03900, PARA LOS FINES Y EFECTOS LEGALES DEL
PRESENTE CONTRATO, MISMO QUE wmz>$,«_u>x> LOS FINES Y EFECTOS LEGALES DEL PRESENTE CONTRATO.

36 QUE SU REPRESENTADA TIENE SUFICIENTE EXPERIENCIA, CAPACIDAD-JURIDICA, TECNICA Y FINANGIERA, PARA CONTRATAR Y

. OBLIGARSE A ESTE CONTRATO; QUE DISPONE DE LA ORGANIZACION Y ELEMENTOS PROPIOS SUFICIENTES PARA ENTREGAR LA
CONTRATACION DE SERVICIOS INTEGRALES PARA EL O.P.D. SALUD'DE TLAXCALA, QUE;SE DESCRIBE EN LOS TERMINOS DE

¢ ESTE CONTRATO. n goad : h_

u..sDcmwcwmvwmmmz;gmmmzocmz._,m.»mmo_m._.m.»gmz m_. v>_umozomvmo<mm_uommmom_.>c_mmoo_ozUmxmocxmom. \
MATERIALES, SERVICIOS Y ADQUISICIONES DE LA OFICIALIA z_»xox DE GOBIERNO DEL ESTADO DE TLAXCALA. \

38 QUE BAJO PROTESTA DE DECIR VERDAD, MANIFIESTAN QUE NO SE ENCUENTRAN EN ALGUNO DE LOS SUPUESTOS QUE
ESTABLECE EL ARTICULO 36 DE LA LEY DE ADQUISICIONES, ARRENDAMIENTOS Y SERVICIOS DEL ESTADO DE TLAXCALA EN
VIGOR; Y QUE SE ENCUENTRAN AL CORRIENTE EN EL CUMPLIMIENTO DE SUS OBLIGACIONES FISCALES DE COMFORMIDAD CON
LAS DISPOSICIONES DEL CODIGO FISCAL DE LA FEDERACION (ART. 32-D) Y DE LAS LEYES TRIBUTARIAS VIGENJES,

39 QUEEN CASODE <_o;o_oz.mw EN MATERIA DE DERECHOS DE >e._.ox U OTROS DERECHOS EXCLUSIVOS, LA RESPONSABILIDAD
ESTARA A CARGO DE "EL PROVEEDOR" EN TERMINOS DE LAS DISPOSICIONES LEGALES APLICABLES,/COMO LO ESTABLECE EL
ARTICULO 48 FRACCION VI, DE LA LEY DE ADQUISICIONES, Emmzn&g_mz._.Om Y SERVICIOS DEL ESTAPO DE TLAXCALA.

S

3.10 QUE BAJO PROTESTA DE DECIR VERDAD, CUENTAN CON AVISO UW FUNCIONAMIENTO Y/¢7 LICENCIA DE CONTROL SANITARIA,
REGISTRO SANITARIO VIGENTE EXPEDIDO POR LA SECRETARIA DE SALUD. ’

y

4, DECLARAN “LAS PARTES":

41 QUE PARA EL OTORGAMIENTO Y SUSCRIPCION DEL PRESENTE CONTRATO, NO
OTRO VICIO DE LA VOLUNTAD QUE PUDIERA INVALIDARLO, POR LO QUE EXP

CUALQUIER TIEMPO.
42 QUE SERECONOCEN MUTUAMENTE LA PERSONALIDAD CON LA QUE COMP.

ROR, DOLO MALA FE O CUALQUIER"
ENTE RENUNCIAN A INVOCARLO EN

CELEBRACION DE ESTE ACTO.
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* 43 QUE EL PROCEDIMENTO DE CONTRATACION SERALADO EN LA DECLARACION 23, ELL PRESENTE CONTRATO Y SU ANEXO QUE
PUDIERAN CORRESPONDERLE, SON LOS INSTRUMENTOS QUE VINCULAN 'Y omng_ AN LOS DERECHOS Y OBLIGACIONES EN LA
PRESENTE CONTRATACION. :

POR LO QUE, EN VIRTUD DE LAS umgo_ozmm VERTIDAS AMBAS PARTES' gék IESTAN SU CONFORMIDAD EN CELEBRAR EL
PRESENTE CONTRATO PARA LA CONTRATACION DE SERVICIOS INTEGRALES _ua_; mw O.P.D. SALUD DE TLAXCALA, AL TENOR DE LAS

- SIGUIENTES:

"

or>=mcr>m

 PRIMERA. OBJETO DEL CONTRATO: *EL PROVEEDOR' SE OBLIGA CON .m. ECUTIVO DEL ESTADO" Y *SALUD DE TLAXCALA', A
ENTREGAR LOS SERVICIOS INTEGRALES, OBJETO DEL PRESENTE CONTRATO, DE CONFORMIDAD CON EL ANEXO UNICO, EL QUE
DEBIDAMENTE FIRVADO POR AMEOS CONTRATANTES, FORMA PARTE INTEGRANTE DEL MISHO.

REGA DEL SERVICIO:

A. TIEMPO DE ENTREGA: "EL PROVEEDOR" SE ooz_umo_sm._m REALIZAR LOS_SERVICIOS _zqmmg_.mm. EN CADA UNIDAD
HOSPITALARIA, ucm>z._.m EL PERIODO no_s_ummz_u__uo DEL 1 m JULIO AL 31 DE DICIEMBRE DEL DOS MIL DIECIOCHO.

mz LA PLATAFORMA DIGITAL CHECATE, MIDETE Y MUEVET m
_.cc DE TLAXCALA",

B. LUGAR DE mz...wmm>. “EL PROVEEDOR" cmmmw.» mz._,mm
www.masvaleprevenir.qob.mx), A ENTERA SATISFACCION c &

C. HORARIOS DE ENTREGA: SE REALIZARA LA mz._.xmm&u “SERVICIO DE LUNES A _uo_s_zmo EN UN HORARIO DE'07:00 A
20:00 HORAS, DE CONFORMIDAD CON LO INPICADO mz,m_. ﬂc_co Y/O CONTRATO.

TERCERA. CONDICIONES DE ENTREGA: "EL PROVEEDOR" mmpczoo 'QUE“SALUD DE TLAXCALA* PODRA- mo_._o_.;x A *ELEJECUTIVO
DEL ESTADO", MODIFICACIONES A LAS FECHAS Y LUGARES DE ENTREGA, PREVIA NOTIFICACION POR ESCRITO, SIN QUE ESTO
OCASIONE COSTOS ADICIONALES. i i

EL §zqmz_z_mzqo Y LA IMPLEMENTACION DE CADA UNA um LAS >8_ozmm DE LA PLATAFORMA SE :.m<>m>z ACABOAPARTIRDEL
17 DE JULIO AL 31 DE DICIEMBRE DEL 2018. EL SERVICIO Szm_om_s LAS SIGUIENTES ENTREGAS DEFINIDAS A PARTIR DEL MOMENTO
DE LA CONTRATACION, A SABER:

ENTREGABLES PARA LA OPERACION'Y >9c>_._~>o_oz
ACCESO EN LINEA AL SITO Y A LA EVALUACION _z_osn

LA EVALUACION DA ACCESO INMEDJATO A UNA mﬂﬁo?__smz.;o_ N PERSONALIZADA, QUE ES LA INFORMACION SOBRE LOS RIESGOS
IDENTIFICADOS DURANTE LA EVALUACION, ASl 0020 RECOMENDACIONES Y CONSEJOS PARA INICIAR UN PROCESO DE CAMBIO.

.

2SR s

ﬂ

R E;g RS TS

__%_._o>. PROGRAMA DE MANTENIMIENTO Y SOP Em TECNICO q ,
ADMINISTRACION DE USUARIOS, PRIVILEGIOS Y ACCESG

. MANTENIMIENTO Y MONITOREO DE LOS SERVIDORES VIRTUALES

. VERIFICACION DE LA IMAGEN DE LAS MAQUINAS VIR S

. ACTUALIZACIONES DE SOFTWARE EN SERVIDORES (PARCHES Y LIBRERIAS)

o * MODIFICACION Y CONFIGURACION DE SERVIDORES

. MONITOREO DE RESPALDOS

. MONITOREO DEL TRAFICO

. RESPONSABILIDAD DE LA SEGURIDAD DE LOS mmmsgmmm N

' ATENCION 24X7 EN CASO DE FALLAS EN LA DISPONIBILIDAD DEL SITIO, m_ﬂmzsm ovmxa_ﬁW« ASES DE DATOS.

e

. RESOLUCION DE PROBLEMAS DE _z_ﬁmmacoaa,

‘ MIGRACIONES

' PRUEBAS DE MAQUINAS DE HOSPEDAJE (ACTUALES xzcmﬁg
. SEGURIDAD DE LA INFRAESTRUGTURA ,

. OPTIMIZACION DE CONFIGURACION u

. AVISOS DE VENTANAS DE MANTENIMIENTO i

' AMBIENTES DE PRUEBAS PARA EVALUACION DE mmmso_s

. BALANCE DE CARGAS / REDUNDANCIAS
ACTUALIZACION DE VERSIONES DE CMS Y PLUGINS
SOPORTE A USUARIOS CLAVE

INSTALACION Y PUBLICACION DE CAMBIOS
INSTALACION Y CONFIGURACION DE PLUGINS A
ADAPTACIONES DE CSS

3

A

- & o o

CONTRATO PATALA CONTRATACION DG SERVICIOS INTEGRALES v»x»m.o.vb.m»_.cuomg Pdglna | 3
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. APOYO EN PUBLICACION

. CAMBIOS A WEBSERVICES

. MANEJO Y MONTADO DE BASE DE DATOS

' ANALISIS Y CONOCIMIENTO DE LA ESTRUCTURA DE BASE DE o>.8m

. CONSULTAS Y PROCESOS PARA GENERAR CONSULTAS

- PROGRAMACION DE PROCESOS Y CONSULTAS A LA BASE DE DATOS

. PRUEBAS Y MUESTRAS

. GENERACION DE ARCHIYOS DE CONSULTA FINAL (XLS)

. USO DE HERRAMIENTA DE BASE DE DATOS: PHPM Y ADMON. O m_g_;n.
. PROCESO Y CONVERSION DE DATOS

. MINADO DE DATOS

. ANALISIS DE EFICIENGIA DE GONSULTAS Y ESTRUCTURAS
. NORMALIZACION -

. PROCESOS PERIODICOS DE EXTRACCION B
. * AYUDA EN LA DEFINICION DE REQUERIMIENTOS RELACIONADOS ﬁw BASE DE DATOS Y LOS CUESTIONARIOS

0. ADICION DE NUEVO MATERIAL. _

AL INICIO DE GADA MES CALENDARIO ADICIONAL AL DE IMPLEMENTACION, SE DARAN DE'ALTA EN EL PORTAL 6 PIEZAS DE MATERIAL
uc_._w_gmos RELACIONADOS CON ALIMENTACION CORRECTA, >S_<_u>a ICA Y ASPECTOS GENERALES SOBRE EL CUIDADO DE LA
ALUD, i

.Mﬁ&\ .

o:moamg_cmqm_scmﬁqm
INFOGRAFIAS A_gvx_g_mrmg 2 2 2
ARTICULOS
RECETAS SALUDABLES »
VIDEOS mx :
PODCAST : 2§ .
&
m

MODULOS EDUCATIVOS INTERACTIVOS

0 ENVIOS POR Sxmmo ELECTRONICO. CAMPAAS DE mm ILIZACION BASADAS EN LAS CARACTERISTICAS DE LOS

USUARIOS. EL SERVICIO CONTEMPLA EL ENVIO DE UN CORREO ELECTRONICO MENSUAL CON INFORMACION DE INTERES GENERAL EN
MATERIA DE PREVENCION EN SALUD A TODOS LOS USUARIOS. ,.

NOTA: LA GENERACION DE CONTENIDOS-MULTIMEDIA SEGUIRA | B m_oa_m_ﬁm PROCESO: TODO MATERIAL PUBLICADO EN EL SITIO
DEBERA SER APROBADO POR LA SECRETARIA DE SALUD. CON ESTE BIN, SE ENTREGARAN AL PERSONAL ASIGNADO CON 20 DIAS
ANTICIPACION A LA FECHA DE PUBLICACION PARA SER REVISADOS. A TIR DE ESE MOMENTO, LA SECRETARIA CONTARA CON 10
DIAS PARA DEVOLVER LOS COMENTARIOS Y AJUSTES PERTINENTES _u>§ QUE SE APLIQUEN EN CADA MATERIAL.

0 GESTION DE REDES SOCIALES (YOUTUBE, —..>ommoox .qi_._*ma. PARA PROGRAMACION Y PUBLICACION DE CONTENIDO;
RESPUESTA, ATENCION Y VINCULACION A USUARIOS DE REDES, SEGUIMIENTO E IMPULSO DE AGENDA DEL SECTOR ‘SALUD;
MONITOREO DE COMENTARIOS Y CONTROL DE DAROS; >z>_._m_w m;mcw>o_oz Y SEGUIMIENTO,DE METRICAS Y zmvox._.mw

&
/
¥

I . REPORTES. A PARTIR DEL 2° MES DE OPERACION DEL wmmsgo SE ENTREGA MENSUALMENTE, ; INFORMAZION Y
>z>:m_w DE: £
. _ m<>_.c>o_oz INIGIAL: INCLUYE DATOS DEMOGRAFICOS 8.%#53@ DE PERSONAS QUE HAN xmm? IDIDO, SEXO,
EDAD Y UBICACION GEOGRAFICA. ADEMAS DE LA INFORMACION RESUL DE LAS RESPUESTAS DE LOS USUARIO&COMO GRUPOS
POR INDICE DE MASA CORPORAL, CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL, SEDENTARISMO, ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE 4
. UTILIZACION DEL PROGRAMA: SE REPORTA NUMERO DE VISITAS, CONTENIDOS DE MAYOR INTERES P ARA LOS USUARIOS,
USO DE APLICACIONES, APERTURA DE INFORMACION RECIBIDA PARA SEGUIMIENTO POR CORREO ELECTRONICH/
. ACTIVIDAD EN REDES SOCIALES; EL INFORME INCLUYE NUMERO DE SEGUIDORES EN LOS DIS
INTERACCIONES ALCANZADAS. b

. EVALUACIONES DE SEGUIMIENTO: DADO QUE mc FINALIDAD ES VALORAR LOS AVANCES,EN 7}
LA SALUD, SE REPORTARA EL PROGRESO QUE TIENEN LOS USUARIOS EN EL PROCESO DE EMPQ 7ER

NOTA: LA INFORMACION PERSONAL Y DE LOS RESULTADOS DE LAS m<>E>o_ozmm DE \ é. RIOS SON PROPIEDAD DE LA
SECRETARIA DE SALUD Y SE ENCONTRARAN PROTEGIDA BAJO LOS ESTANDARES Dj .
CUMPLIMIENTO'A LA LEY FEDERAL DE PROTECCION DE DATOS PERSONALES Y PERTENEC, cE A SAOTALAD A LA SECRETARIA.

\ £S, UN IMPORTE TOTAL DE $3,000,000.00

A\o_. EL IMPUESTO AL VALOR AGREGADO.

CUARTA. PAGO: "SALUD DE TLAXCALA" SE COMPROMETE A PAGAR LOS mmmSQom INTEG
(TRES MILLONES DE PESOS 00/100 M.N.) EL IMPORTE ._.9.>_. DEL PRESENTE CONTRATS

CONTRATO PARALA CONTRATACIOH DE SERVICIOS INTEGRALES PARA EL O.P.0, SALUD DE TUAXCALA | ' " piginala
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- TLAXGALA m
ESTE IMPORTE INCLUYE LOS IMPUESTOS CORRESPONDIENTES, QUE zszﬂm_mz LAS LEYES LOCALES Y/O FEDERALES, LOS CUALES
DEBERAN SER CUBIERTOS POR EL PROVEEDOR® DE ACUERDO A LA LEGISLAGION VIGENTE A LA FECHA DE REALIZACION DE LA

FACTURA O FACTURAS, :

LA FACTURA O FACTURAS QUE SE ENTREGUEN SE EMITIRAN A zogmzm.. DE "SALUD DE TLAXCALA®, CON RF.C. STL961105HT8, CON
DOMICILIO EN IGNACIO PICAZO NORTE NUMERO 25 COLONIA CENTRO DE SANTA ANA CHIAUTEMPAN TLAXCALA., DEBIENDO ACATAR A
LA LETRA LO DISPUESTO PARA TAL EFECTO EN EL ANEXO UNICO DEL P E ENTE CONTRATO.

QUINTA. CONDICIONES DE PAGO: EL PAGO SE EFECTUARA CON CHEQUE BANCARIO NOMINATIVO O TRANSFERENGIA BANCARIA,
SIEMPRE Y CUANDO SE PRESENTE LA DOCUMENTACION COMPLETA.PARA SU COBRO, EN LAS OFIGINAS DEL DEPARTAMENTO DE
RECURSOS MATERIALES DE "SALUD DE TLAXCALA", UBICADAS EN IGNACIO PICAZO NORTE, NUMERO 25, COLONIA CENTRO, SANTA ANA
CHIAUTEMPAN, TLAXCALA, LA CUAL CONSISTIRA EN LA PRESENTACION DE LA FACTURA Y POLIZA DE FIANZA QUE AMPARE LA
_CONTRATACION DE . SERVICIOS INTEGRALES PARA EL O.P.D. SALUD DE TLAXCALA, PREVIO PROCEDIMIENTO DEL PAGO
CORRESPONDIENTE, A .

EN CASO DE REALIZARSE EL PAGO CON TRANSFERENCIA ELE! CA, DEBERA HACERSE A NOMBRE DE “SISTEMA INTEGRAL DE
ASISTENCIA AL;EMPLEADO S! DE RL. DE CV.", EN EL NUMERO DE CUENTA 92001550472, CON CLABE INTERBANCARIA
014180920015504723, DEL.BANCO SANTANDER (MEXICO), S.A., SUGURSAL 0086, PLAZA 001, PREVIA RECEPCION Y APROBACION DE LA
FACTURA O FACTURAS ORIGINALES, SIEMPRE QUE PARA ESTO NO'EXISTAN DEFICIENCIAS EN LA DOCUMENTACION COMPROBATORIA
Y POR NINGUN MOTIVO O CIRCUNSTANCIA EL PRECIO ESTIPULADG'DEL CONTRATO SE MODIFICARA DURANTE SU VIGENCIA.

B

Wiy

i SROVEEDOR" LLEVE A CABO LA ENTREGA LOS SERVICIOS INTEGRALES
Y SERA DENTRO DE LOS CUARENTA Y CINCO DIAS HABILES CONTADOS A PARTIR DE LA FECHA DE ENTREGA DE LA FACTURA ANTE EL
(ORGANO PAGADOR CORRESPONDIENTE, MISMO QUE SE ENT! RA CONTRA LA PRESENTACION DE LA GARANTIA RESPECTIVA.

SEXTA. GARANTIA DE CUMPLIMIENTO, CALIDAD ¥ VICIOS OGUETOS: "EL PROVEEDOR" GARANTIZA EL CUMPLIMIENTO, LA CALIDAD Y
VICIOS OCULTOS SOBRE LAS OBLIGAGIONES A SU GARGO, POR UN PERIODO DE 06 MESES CONTADOS A PARTIR DEL DIA SIGUIENTE
DEL COMIENZO DEL SERVICIO, CON POLIZA DE FIANZA, A FAVOR DE LA SECRETARIA DE PLANEACION Y FINANZAS DEL GOBIERNO DEL
ESTADO DE TLAXCALA, EXPEDIDA POR LA EMPRESA AFIANZADORA LEGALMENTE AUTORIZADA PARA ELLO, POR UN MONTO
EQUIVALENTE AL DIEZ POR CIENTO (10%) DEL IMPORTE TOTAL DEL GONTRATO, SIN INCLUIR EL IMPUESTO AL VALOR AGREGADO (IVA),
COMPROMETIENDOSE *EL PROVEEDOR A REPONER {0S SERVICIOS INTEGRALES, QUE RESULTEN DE MALA CALIDAD DE LOS
PRODUCTOS O SE ENCUENTREN CON DEFICIENCIAS, QUE SE ENCUENTREN AMPARADOS EN EL PRESENTE INSTRUMENTO JURIDICO,
DURANTE EL TIEMPO EN QUE SE ENCUENTRE VIGENTE LA GARANTIA, LA POLIZA DE FIANZA DEBERA ENTREGARSE CINCO DIAS
DESPUES A LA FIRMA DE ESTE CONTRATO Y CONTENDRA EN SU TEXTO GARANTIA DE CUMPLIMIENTO, CALIDAD Y VICIOS OCULTOS
POR LA CONTRATACION DE SERVICIOS INTEGRALES PARA EL 0.P.D. SALUD DE TLAXCALA. :

*EL EJECUTIVO DEL ESTADO" ENTREGARA QOEPM_Z_UE cm—M CONTRATO A *EL'PROVEEDOR" A FIN DE QUE ESTE TRAMITE LA FIANZA
DENTRO DEL TERMINO PREVIAMENTE mw,_.>m_.mw._oo. h y

SEPTIMA, COORDINACION ENTRE “EL PROVEEDOR", “SALUD DE TLAXCALA" Y “EL EJECUTIVO DEL ESTADO" SERA
RESPONSABILIDAD DE “EL PROVEEDOR" ESTABLEGER LOS MECANISMOS DE COORDINAGION Y GOMUNIGACION QUE ASEGUREN LA
ENTREGA DEL SERVICIO, OBJETO DEL PRESENTE ooz._.m>._.&,mz EL LUGAR ESTABLECIDO EN EL PRESENTE INSTRUMENTO JURIDICO.

OCTAVA. RECEPCION Y VERIFICACION DE LA CALIDAD DEL SERVICIO: LA RECEPCION DEL SERVICIO SE REALIZAAA A TRAVES DE LA
JEFA DEL DEPARTAMENTO DE PROMOCION DE LA SALUD, QUIEN DEBERA VALIDAR QUE LOS SERVIC|ZS INTEGRALES, QUE
PROPORCIONE ‘EL. PROVEEDOR', INCLUYA LA RELACION'DEL MISMO, DE CONFORMIDAD CON LOS TERMNOS Y CONDICIONES
ESTABLECIDAS EN EL PRESENTE CONTRATO Y SU ANEXO UNICO.

PARA LA VERIFICAGION DE LA CALIDAD DEL SERVICIO, “SALUD DE TLAXCALA", A TRAVES DE LAS PER
ESTATAL DEL PROGRAMA ALIMENTAGION Y ACTIVIDAD FISICA DEL O.P.0. SALUD DE TLAXCALA, DEB
CUMPLIMIENTO DE LAS ESPECIFICACIONES DEL SERVICIO, S| HUBIESE DIFERENCIAS EN LA CALIDAYDF. MISMO, DEBERAN NOTIFICAR
A EL DEPARTAMENTO DE RECURSOS MATERIALES DE MANERA INMEDIATA, PARA QUE ESTE RE % DE MANERA INMEDIATA A *EL
PROVEEDOR" EL REEMPLAZO DENTRO DE UN LAPSO,NO MAYOR DE GINCO (05) DIAS NATURALE®/A PARTIR DE LA FECHA DE PETICION
FORMAL Y DE NO SUCEDER ASl, SE INICIARA EL PROCEDIMIENTO DE RESCISION DEL CONTRATG/RESPECTIVO.

“SALUD DE TLAXCALA® EFECTUARA EL PAGO UNA VEZ QUE 'EL

S QUE DESIGNE EL LIDER
N VERIFICAR LA CALIDAD Y

NOVENA., MODIFICACIONES: ‘LAS PARTES" CONVIENEN EN QUE *SALUD DE TLAXCALA 4 SOLICITAR A "EL EJECUTIVO DEL
ESTADO" LA MODIFICACION PARA LA AMPLIACION O PRORROGA DEL PRESENTE COX .s”\ DE ACUERDO A SUS NECESIDADES
DURANTE LA VIGENCIA DEL CONTRATO Y DE ACUERDO A'LO INDICADO POR EL AR \\Q, ULO 54 DE LA LEY DE ADQUISICIONES,
ARRENDAMIENTOS Y SERVICIOS DEL ESTADO DE TLAXCALA, DEBIDAMENTE REQUISIJADS)3, APLICANDO LOS PRECIOS PREVISTOS EN
EL PRESENTE CONTRATO. \

DECIMA. RESPONSABILIDAD LABORAL: “EL. PROVEEDOR', "SALUD DE TLAXCAJA® Y *EY EJEGUTIVO DEL ESTADO" SON PARTES
CONTRATANTES TOTALMENTE INDEPENDIENTES, POR LO TANTO NO EXISTE NINGUN NEXO O RELACION OBRERO-PATRONAL ENTRE
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PODER EJECUTIVO .

. TLAXCALA
ELLOS, POR LO CUAL QUEDA ENTENDIDO QUE “EL PROVEEDOR" wm_# m_. UNICO RESPONSABLE DEL PAGO POR SALARIOS,
PRESTACIONES DE DERECHOS Y OBLIGACIONES QUE SE CAUSEN GON MOTIVO DE LOS TRABAJADORES, EMPLEADOS Y DEMAS

* PERSONAL QUE CONTRATE PARA EL CUMPLIMIENTO DE SUS Om:n>o_02mm CONFORME A LO ESTIPULADO EN EL PRESENTE - :
noz._.m.z.o

cmn_=> PRIMERA. TERMINACION ANTICIPADA: *SALUD DE Exa>§,. 89; SOLICITAR A “EL EJECUTIVO DEL ESTADO" LA
TERMINACION ANTICIPADA DEL PRESENTE INSTRUMENTO JURIDIGO, CUANDO CONCURRAN RAZONES DE INTERES GENERAL O BIEN,
CUANDO POR CAUSAS JUSTIFICADAS SE EXTINGA LA NECESIDAD DE LLEVAR A CABO LA ENTREGA DEL SERVICIO OBJETO'DEL
PRESENTE CONTRATO, YA QUE DE CONTINUAR CON EL CUMPLIMIENTO/DE LAS OBLIGACIONES PACTADAS SE CAUSARIA ALGUN DARO
A ‘EL EJECUTIVO DEL ESTADOY, COMO LO ESTABLECE EL %q_os.o 48 PARRAFO SEGUNDO, DE LA LEY DE ADQUISICIONES,
ARRENDAMIENTOS Y SERVICIOS OEL ESTADO DE TLAXCALA,

b

DECIMA SEGUNDA. PENAS CONVENCIONALES: "EL _um0<mmoom. ooz<_mzm EN QUE 8| zo CUMPLE CON LA mz._.mmm> DEL SERVICIO,
OBJETO DE ESTE CONTRATO EN LOS TERMINOS ¥ ooz_u_o_ozmﬁﬁ:m EN EL MISMO SE ESTABLECEN, PAGARA AL "EJECUTIVO DEL
ESTADO" CONFORME LO ESTABLECE EL ARTICULO 70 DEL REGLAMENTO DE LA LEY DE ADQUISICIONES, ARRENDAMIENTCS Y
SERVICIOS PARA EL ESTADO DE TLAXCALA, CON CHEQUE DE'CAJA A NOMBRE DE LA *SECRETARIA DE PLANEACION Y FINANZAS® Y/O
*SALUD DE TLAXCALA", UNA PENA CONVENCIONAL DE 0.7% POR CADA DIA DE RETRASO, HASTA CINCO DIAS, A PARTIR DE ESA FECHA
LA CONTRATANTE DETERMINARA' S OTORGA UN PLAZO MAYOR, APLICANDO POR CADA DIA DE RETRASO UNA PENA CONVENCIONAL
. QUE NO EXCEDA DEL LIMITE MAXIMO DE PENAS CONVENGIONALES CONSISTENTE EN EL 10% DEL MONTO TOTAL DEL PRESENTE
'CONTRATO, SIN INCLUIR EL L.VA,, O BIEN, S| RESCINDE EL CONTRATO. LA >_u_._o>o_oz DE LAS PENAS CONVENCIONALES SERA DE LA
ESTRICTA RESPONSABILIDAD DE “SALUD DE TLAXCALA®.  © ; ‘

DECIMA TERCERA. RESCISION ADMINISTRATIVA: EL INGUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES QUE ASUME "EL vxo<mmoox. POR

VIRTUD DE ESTE CONTRATO, FACULTA A™EL EJECUTIVO DEL ESTADO" Y "SALUD,DE TLAXCALA®, PARA DARLO POR RESGINDIDO SIN

NINGUNA RESPONSABILIDAD A SU CARGO, DICHA RESCISION OPERARA DE PLENO DERECHO Y SIN NECESIDAD DE DECLARAGION

JUDICIAL, BASTANDO PARA ELLO QUE *EL EJECUTIVO,BEL ESTADO" Y/O “SALUD DE TLAXCALA", COMUNIQUE A "EL PROVEEDOR' POR

ESCRITO TAL DETERMINAGION, COMO LO ESTABLECE!EL ARTICULO 48 PARRAFO PRIMERO, DE LA LEY DE ADQUISICIONES,

ARRENDAMIENTOS Y SERVICIOS DEL ESTADO DE ._._.>x°>_w> ADEMAS SI ESTE-INCURRE EN ALGUNO DE LOS SIGUIENTES SUPUESTOS:
A. EL INCUMPLIMIENTO DE *EL- PROVEEDOR" AL OTORGAMIENTO DE LA GARANTIA, HARA A SU CARGO LOS DANOS Y

PERJUICIOS QUE PUDIEREN SUFRIR “SALUD DE TLAXCALA® Y *EL EJECUTIVO DEL ESTADO" POR EL SERVICIO CONTRATADO.

POR HABERSE AGOTADO EL MONTO LIMITE cﬁb APLICACION DE LAS PENAS CONVENCIONALES,

SI"EL PROVEEDOR" NO REALIZA LA ENTREGA, EN EL TERMINO PREVISTO EN EL PRESENTE CONTRATO, M

POR NO REALIZAR LA ENTREGA, CONFORME ALAS CONDICIONES QUE SE ESTABLECEN EN ESTE CONTRATO.,

S| SUSPENDE _z__cm._._m_o>c>_smzqm._.> mz._.mamm> DEL SERVICIO, DE ACUERDO A LOS DATOS Y ESPECIFICACIONES QUE

EMITA “SALUD DE TLAXCALA", J

PORDESATENCION DE LAS RECO mzo>o_o-.mw EMITIDAS POR *SALUD DE TLAXCALA® Y “EL EJECUTIVO DEL ESTADO", EN

EJERCICIO DE 8US FUNCIONES EN'ATENGION AL PRESENTE CONTRATO.

§I NO DA LAS FACILIDADES NECESARIAS A LOS SERVIDORES PUBLICOS QUE AL EFECTO DESIGNE "SALUD DE TLAXCALA",

PARA EL EJERCICIO DE SU FUNCION. 3

POR NO CONTAR GON PERSONAL SUFICIENTE'Y CAPACITADO, PARA LA ENTREGA DEL SERVICIO, EN TIEMPO Y FOR RMA,

POR NEGATIVA A COMPLETAR LA ENTREGA cm_. SERVICIO CONTRATADO SIN NINGUN MOTIVO, Vi

SI CEDE, TRASPASA O SUBCONTRATA LA TOTALIDAD O PARTE DEL DERECHO Y OBLIGACION COMFRATADA, SIN

CONSENTIMIENTO PREVIO Y POR ESCRITO QUE PARA TAL EFECTO OTORGUE "EL EJECUTIVO DEL ESTADQ’/SALVO QUE SE

TRATE DE CESIONES A EMPRESAS FILIALES Q' SUBSIDIARIAS. -

- K. SI'ES‘DECLARADO EN ESTADO DE QUIEBRA O SUSPENSION DE PAGO, POR AUTORIDAD COMPETEAHE EN CONCURSO

MERCANTIL Y "EL PROVEEDOR" NO ES xm@»m__._.;co EN UN PLAZO DE SEIS MESES A PARTIR/PE LA DECLARACION

CORRESPONDIENTE. §

L. CUALQUIER INCUMPLIMIENTOALO mw._._nc;mo EN EL PRESENTE oozﬂﬁ._.o SERA _so._‘_<o DE RESCISION.

DECIMA CUARTA, PROCEDIMIENTO DE RESCISION: SI m..m AGTUALIZA UNA O VARIAS HIPOTESIS D \ PREVISTAS EN LA CLAUSULA
ANTERIOR, CON EXCEPCION DE LA SENALADA EN LOS'INCISOS F, J Y K, LOS CUALES SURTIRAN SUS B ECTOS DE INMEDIATO, "L
EJECUTIVO DEL ESTADO", REQUERIRA POR ESCRITO'A “EL PROVEEDOR® PARA QUE DENTR
CONTADOS A PARTIR DE LA NOTIFICACION AL INCUMPLIMIENTO DE CUALQUIERA DE LAS 0B o ONES CONSIGNADAS EN ESTE
CONTRATO, LAS SUBSANE-O MANIFIESTE LO QUE A SU BERECHO CONVENGA. COMO LO ES
ADQUISICIONES, ARRENDAMIENTOS Y SERVICIOS DEL ESTADO DE TLAXCALA,
SATISFACTORIAMENTE DICHO REQUERIMIENTO A JUICIO DE *EL EJECUTIVO DEL ESTADQY EW¥ PADRA EJERCITAR EL DERECHO DE
RESCISION PREVISTO EN LA CLAUSULA ANTERIOR.

® m Mmoo

=z

cmo__s>o=_z._.>.<_mmzn_>_.><_omzo_><_ucx>o_oz cmwmxmmmzd.m ooz._.w>._dm \ om_.D_._m_m._.mcmgc_._o>_.._.mm_z._.><czo
DE DICIEMBRE DEL DOS MIL DIECIOCHO; NO OBSTANTE “EL PROVEEDOR" SE OBLIGA/AL CUMPLJMIENTO DE TODAS LAS CONDICIONES
PACTADAS, ASI COMO LAS GARANTIAS CONVENIDAS. -

W

1
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PODER EJECUTIVO A
TLAXGALA ¥

.,,.. ._ I 1 ‘
DECIMA SEXTA, COMPETENCIA: "LAS PARTES® GONTRATANTES MANIFIESTAN SU CONFORMIDAD EN SOMETERSE EXPRESAMENTE A LA
JURISDICCION DE LAS AUTORIDADES Y TRIBUNALES COMPETENTES DE LA GIUDAD DE TLAXCALA, TLAX;, TODO LO RELATIVO AL
ALCANCE, INTERPRETACION Y CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES'Y DERECHOS QUE SE CONSIGNAN EN ESTE CONTRATO,
INCLUSIVE PARA EL CASO DE CONTROVERSIA JUDICIAL, RENUNGIANDO AL FUERO QUE EN RAZON DE SU DOMICILIO U OTRA CAUSA

PUDIERA CORRESPONDERLES. b |

& 4
LEIDO Y EXPLICADO EL PRESENTE CONTRATO, AS| COMO ENTERADOS DEL VALOR Y ALCANCE JURIDICO QUE PRESENTA, AMBAS
PARTES LO FIRMAN EN CINCO EJEMPLARES, EN-LA CIUDAD DE TLA O>h.>. TLAX, SIENDO DIA DIECISIETE DE JULIO DEL DOS MiL
DIECIOCHO. i

POR “EL PRQVEEDOR"

o

>

g

=

c

o

e

2
=
R

oy

ZE ORI
L

DOCTORACBERTQ JONGUITUD FALCON |
DIRECTOR/ENERAL DEL ORGANISMO PUBLICO

53

CIUDADANO MIGUEL RAMQS HERNANDEZ
REPRESENTANTE LEGAU\DE LA EMPRESA
*SISTEMA INTEGRAL DE ASISTENEIAWL EMPLEADO 8. DER.L. DE

&
P Y
4 i
qm,ﬁ_mﬁ% DE ASISTENCIA
,,.w : i
it . \
. P. MARIA GUADALUFE ZAMORA RODRIGUEZ WARIA GUADALUPE PEREZ FLOR q
DIRECTO N DE LA SECRETARIA DE SALUD Yt RECTORA Dif RECURSOS MATERIALES
ORGANISMO CENTRALIZADO SALUD DE TLAXCALA 0S Y ADQUIICIONES BE GOBIERNO DEL ESTADO

\
w

LAS FIRMAS QUE CONSTAN EN LA PRESENTE HOJA oomzmmvo—mumz AL CONTRATO PARA LA CONTRATACION DE SERVICIOS
INTEGRALES PARA EL O.P.D. SALUD DE TLAXCALA, QUE nm..mmx&. "SALUD DE TLAXCALA", ‘EL EJECUTIVO DEL ESTADO" Y "EL
PROVEEDOR", EL DIA DIECISIETE DE JULIO DEL DOS MIL DIECIOCHO. % i .

2

it
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© TLAXCALA | ‘.
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$ . ANEXOUNICO

i CRRIDNE T R ‘Senicia.-. wmza_om _aaa_a Ewmma__s%ao,o,sopaoa%: da’|"
i ’ ‘| plezas de "conteiildo mullimedia (articulas; infografie; | L,
videos, Imagenes), dirigidas & _m.ueas_g y educaclon . g o .
| en . salg- ...Am_.sg_m%__r vidad flsica; cuestiong )
.| generales-da’salud),.en. la:platalorma. diaitél CHECATE, |
“MIDETE <,gcm<mqm masvileprevenitgdbimiiifa| .

.asl'conioYla generacion
nalisls. ('Data, miping?).

: s [ DRI i
. “IMPORTE SUB TOTAL $2'586,206.90
(TRES MILLONES DE PESOS 00100 M) $413,793.10
TOTAL om:g_uoam CONLETRA $3'000,000.00 ‘

R

.r}\

A\DEEAS:AGEIONES, DE LA'R!
..r_m .>ao EN ocmme.. “SERV

[
_
R EL MOW5
“mzsmmg_.mm.gg e_umg_oz;s%_._ﬁaaz
' ;Smwomz:zmirm: ALAE ;
i LA'EVALUACION: DA ACGESO, INMEDIATO, A UNA.RET
»mm,.o _cmzq__"_q%cm.acgﬁm._.» _m<>a>oa

o mo.. o N At :

AN %ia.% \DBRE-LOS :
.Eﬁ. z_es. u _%oommo 3 \

ETRT T T A A A i e it Opig

"

' K
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/ 3

.N o

PODER EJECUTIVO i |
TLAXCALA F & | :

“.. sisd it v.ﬂ@mx,l.mam._mmﬂm@ommmw\<,coz.m>d5>wM.._b.wm.c\m‘m,.m._.om.- s sy f = et sl s < smes s o om e mei, seapaas
[ el 0" PRUEBASYMUESTRAS'. . ;. .0 -
GENERAGIONDEARCHIVOS DE CONSULTAFINAL (i) ..
| *+ USOIDEHERRAMIENTADE BASE!DE DATOS! FHRMTYADMON:O:
i e- " .PROGESOYGONVERSIONDEDATOS : ™ :-30 & .. "
fw. .- 'MNADODEDAT@S < - - = - " e 4

ALISIS.DE

L{ZACION

S CALENDARIO ADICIONAL
; RELACIONADOS CON:ALIMENTACION

“

DE CADAMESTS

RS

I“RECETAS'S

VIBEDS . m
e e podiy dudet il oot 2 o b VR el e ot
1" ENVIOS, POR:CORREOELECTRONIGO: CAVPARAS e SENSHIIZACION BASADAS EN LS CARACTERISTIGAS, DE:LGS
| USUARIGS:EL SERVICIO. CONTEMPLA EL ENVIOMDE UN: CORRED.EL EGTRONICO.MENSUKT CONINFEORMAGION DE INTERES GENE
A IATERI Ok PREVEACION EA SHLUD 4 ToDo5 0S UARGs ; ot

.:w.. AR I L I T et T Lu.flm .
NOTAZ LK GENERACION:DE: CONTENIDOS I GIRK EL SIBUIENTE PRO

" DEBERA SER Eomsoawﬁamﬁm%ﬁmm SALUD;:CON ESTE EIN, SE:ENTR
i ANTIGIPACION:A-L:A FECHA: DE:PUBLICACION PARA:SER REVISADOS. A PARTIR:

: DIAS PARADEVOLVER LOS COMENTARIOS Y AJUSTES PERTINENTES PARA'QUE SE-APLIQUEN-EN CADAMATERIAL, -

'1. GESTION DE REDES:SOCIALES(YOUTUBE, FACEHOOK; TITTER), PARAPROGRAMAGION Y-PUBLICACION DE CONTENIG0;
: IMPULSO,-DE. AGENDA DEL SECTOR:SALUD;.

RESPUESTA, ATENCION. Y. VINCULACION A-USUARIOS :DE“REDES, SEGUIMIENTO,

: MONITGREQ.DE GOMENTARIOS Y:CONTROL DE DAROS; ANALISIS; ELABORACION:Y SESUI [ENTO DE METRIGAS Y:REPORTES,

RESPONiEo; SEXD
USUARIOS; COMO
:»M«%..em H

ERSONAS: QU

AS;RESPUESTAS:DE-L0S
ARISHO; AGHVIDAD FISi

DEMOGRAFIGOS | :
AZINFORMAGION RESULTANT
wmczmmwmzasww.@oc

& REPORTANGNER D DEISTAS: CONTENIDOS: INTERES PARA
MACION m@_muﬁmg BIRONIC

NIGIAEINGLUYE DATOS
OGRAFIGA; ADENAS .@m
RAL, 0]

DE; MASA: GORP

Sy

EEDUCAC

ASEVALUA ]
; ...m%zus §iD

N-DE DATOS PERSONALES:Y PERTENECE

D e d woae e seem Camatee

/
LAS FIRMAS QUE CONSTAN EN LA PRESENTE HOJA CORRESPONDEN AL CONTRATD‘PARA/LA CONTRATACION DE SERVICIOS
INTEGRALES PARA EL O.P.D. SALUD DE TLAXCALA, QUE CELEBRAN "SALUD DE TJAXCALAY "EL EJEGUTIVO DEL ESTADO" Y °EL
PROVEEDOR', EL DIA DIECISIETE DE JULIO DEL DOS MIL DIECIOCHO.
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SISTEMA INTEGRAL DE ASISTENTIA AL EMFLEADO S, DE R.L DE TV,

X RFC: SIAD20304CVA . : . /

iy .
% awm ’ Tipode noa_u_dvu:nm" i -Ingreso
,»“v.;.L. ~
i n.ﬁ.héw \

Recurses Enu_. de Expedicién: 03900 ‘ ALBIENTACION .
‘Dara . Régimen Fiscal: 601 - General de Ley Personas Morales vax,mso \&5 ek

faVida”

Forma de pago 99 - Por definir ) Felie SIA-1016
Método de pago PPD - Pago en parclalidades o diferido Fecha ' 11/8/2018 09:4908
_Sognu“ MXN - Peso Mexicano .

Datos del cliente

Cliente: SALUD DE TLAXCALA .

R.F.C: STL961105HT8 cmo CFDI maw mumnom en general
Domicilio: _mz>Qo PICAZO NORTE No. 25, CENTRO, C.P. 90800, , STA ANA CHIAUTEMPAN, TLAXCALA, México

Cantidad Unidad  Clave Clave - Concepto/Beseripsign . Valor + Deszuentos  Impuestos Jmgoite
* .unided Producko/Servico 1 Unitaio
SAT :
SERVICIOS INTEGRALES ]
) DESARROLLO, DISENOE =~ ' : ;
: INCORPORACIGN DE
PIEZAS DE CONTENIDO, =+
MULTIMEDIA ;
(ARTICULOS, 7
INFOBRAPIR, VIDEDS, ©
IMAGENES), DIRIGI
A LA PROMOCIGN
"EDUCACIGN EN SALUD
(ALIMENTACION, M s
ACTIVIDAD FISICA, &
* CUESTIONES i/ -
GENERALES DE SALUD),
ENAPLATAFORMA
DIGITAL CHECATE
MIDETE Y MU
Aszs.aumﬁ_nua enir.gob.mx),
LA PRESTACION DEL
SERVICIO INCLUVE EL 2,586,206.90 0.00

de caontrol de
Z>z§_§_m23 DE
servicdlo  enfermedades SISTEMAS DE

nutriclonales PLATAFOR _.....u.«ﬁ»..m ¥

DE DATOS, PARA
ASEGURAR TANTO LA
S DISPONIBILIDAD24/7A A
§ : © LASHERRAMIENTAS, A
LA INFORMACION ¥ A ;
: . LA BASE DE DATOS, AS|
; -+ como ;msz,snaz . ﬁ?@ an 78] g?
>.._qos§§§>= .
REPORTES Y ANALISIS -
("DATA MINING?) ) ;_ m b.mm_u\w Nc__m ‘ i
SUIETARSEA 3 9 .
CARACTER(STICAS RE @ @ E 5D A o
SOLICITADAS POR EL 4By S
LIDER DEL PROGRAMA DEPARTAMI ENTO DE

A - .I>.mu.>>.=._m,_.>w..m_- . fxmocmmom g)-ﬂmm—>—lmm
PRESUPUESTO,

.

85111608 -
E48-  Serviclosde
Unidad prevenciéno 002-IVA -

100  SERvICIO . 413,793.10

2,586,206.90

, ova SALUD

“QE’

Importe con leka: :
TRES MILLONES DE PESOS 00/100 M.N. Subtotat 2,586,206.80
' o * Impuestos Trastadados . 413,793.10

Total 3,000,000.00

€7Dl Relacionado: y : 2
Hpe PeloclSne
CFDI Relacionado:

Seria def Cestificedo del emisar 00001000000406671442
Falioflscol  * . EACAGSAA-7A4D-402A-A080-CO3FCE74ECLD
No. &2 Seria del Zertiticado de} SAT 00001000000404486074
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MIDETE MUEVETE

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE 3m~>m DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL nzmnﬁ.m. MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, _u_msz E _ZOO_N_uO_»>O_Oz DE PIEZAS DE
CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA _umO_sOO_OZ Y mUCO>O_OZ EN SALUD

EN LA PLATAFORMA DIGITAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE PARA LA
SECRETARIA DE SALUD Y O_vU SALUD DE TLAXCALA

Ay

REPORTES Um ACTIVIDAD

W

Al cierre de 2018, se tuvo acceso en __:m  al sitio www.masvaleprevenir.gob.mx ya
la “Evaluacién’ inicial ahi presente, los u nmm de la semana, las 24 horas del dia.

De acuerdo con el reporte de Oooo_& >=m_:_oow al sitio accedieron 1'519,000
personas (un millén quinientas a_mo_:cmemz -mil). Este nimero se refiere a la om::ama
de “visitas”, es decir personas que ammam el inicio del programa a la fecha de corte

han m::mao al portal, leido alguno nm _om materiales multimedia o revisado el
contenido. §

:

s

{ @
De éstos visitantes al portal, un vﬁoam&n mensual de 22% regresaron a consultar
informacién y revisaron también un vBBmmmo de 2 piezas de material educativo.
&
Asi mismo de los visitantes al nonm_ el mﬂo\o tiene entre 18 y 24 afnos de edad; el
27% tienen entre 25 y 34 anos; 15% m:ﬁ_‘m y 44 afios y el 21% mas de 55 afios. El
62% de los usuarios son del género ﬂmsm;_:o y 38% del masculino.

De acuerdo con la misma fuente (Google >:m_:_8mv los principales lugares desde se
accedio a la Plataforma son: la Ciudad am,_smx_oo (23%) y el Estado de México (10%)
y Tlaxcala (con 3%). 3

El Estado de Tlaxcala se encuentra en hﬁ»_”_.__cmm__, nacional con casi el 3% de las visitas.
Lo anterior es interesante en tanto refleja una proporcion mayor a la del Estado en

relacion a la poblacién nacional y por lo 3_m30 refleja también el impacto positivo de
la campana a nivel local.

La “Evaluacion’ del Portal dio acceso inmediato a todos los usuarios de la
plataforma, a una retroalimentacion personalizada, que es la informacién sobre los
riesgos identificados durante la evaluacién, asi como recomendaciones, tips y
consejos para iniciar un proceso personalizado de cambio.
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SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE m‘mm DE nOquz__uO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL CH : E, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E _Znomvogo_ozbm PIEZAS DE
CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LAIPROMOCION Y EDUCACION EN SALUD
EN LA PLATAFORMA DIGITAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE PARA LA

D SALUD DE TLAXCALA

Total de Me gusta

Total de Me gusta

1.009.447 .9

' 12 de noviembro de 2018

.‘. e
=7 % Haz clic o arrastra para selecclonar '~

Datos demograficos totales sobre las pars ofias a las que _mecmS iu pégina segun la informacién de edad y de sexo
que proporclonan en sus periiles de usuari

Mujeres
m 13%

@ 88%

Tus fans 0,377%

Hombres -

®m 12%

Tus fans

0,442%
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SECRETARIA DE SALUD wwm WZHW CHRCATE MIDETE  MUEVETL:

SERVICIOS _z._,mmw>rm DESARROLLO, DISENO E _znOx_qub.n_Oz
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL

DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
mn>._. MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

Tanto en Facebook como en Twitter se pub! 863 mo post durante noviembre. 3 a lo
largo del dia, incluido los fines de mem:m f

Link a Facebook: h

Link a Twitter: h

14141y Mds Vale Prevenir
@ pubiicado por Rodolfo Zepata 121 10 de oviembre a las 14:28 - Q

Les dejamos esta deliciosa receta de un guiso con champifion:
Michoacén. * -~ https://bit.ly/2PhenTg

a 4‘ @ Mas Vale Prevenir $MasvaleSalud - 10 nov. o

v £Cudl es mejor para tu salud? Descibrelo en este delicioso Ring sobre la
mesa. @

= Calorias por: i e Calorias por
porcion;: 354 _porcion: 267
SEGUNDH eRlDA
« Carbohidratosa13.7:qrs . cmaozaasm.. Oars
=~ YERCERR CRIDA
¢ Proteinas:23:2.ars ¢ Proteinas: 25.9 grs

EUARTA AInA
¢ Grasas: 22.4'qrs  Grasas: 17. m ars

Més Vale Prevenir

Saiud/teioza

10.977 374
Parsonas I

e Patricia Gonzdlez, Kimberly Gonzalez y 85 personas mas 23 voces

nD Me gusta () comentar. #> Compartir o a o &

e
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SFCRETARIA DE SALUD

CHECATE MIDETE ch<3._

.. Mas Valo Prevenir
o

«1lce Do<_a’ua
iDe tal palo, tal astillal Pon el ejemplo para p p :_.._
iCheca esta informacionl B https:/bit.ly/2J w M

i

Miés Vale Prevenir

} € Enviar mensaje
Salutbeiieza

8.509

Personas aicanzadas

Promocionar publicackn

Ay ]
DO Bianka Castro, Angy :Samuﬂ y 32Personas mas

L
Mo gusta no.. tar
D %u

Mas Vale Prevenir @MasValaSaid - 12 nov.

v
La insulina, protagoni { dela a_u.mwam. Asi es como esta famosa actriz se hace
Emmnsnmo:_m a.mcoﬁw. &

La .:mc__:u %m protagonista de la diabetes
Ec?uo.noﬂ

7 veces compamao

#> Compartir

.“

D

=

o

e

{53
==

oA

e
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SFCRETARIA DESALUD

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE PI om nozqmz_ao MULTIMEDIA o_z_m_oa AL e
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL Q_mgqmﬂz_oﬂm Y 2cm<m.a www.masvaleprevenir.gob.mx

%

= :'.J

En noviembre se subieron al om:m_ de <o:._.ccmmm :cm<om videos: sobre alimentacion

en nifios, consejos para un super saludable y :mm_om para vencer antojos.

COMER BIEN
NO SIEMPRE SUENA
DIVERTIDgEN

/s m 0

Link: https://youtu.be/sxSRx-O5tPk

Proteinas
Cereales
‘Erutasy
verduras

s
e
f=0
S

/s m 0 @

5 consejos para hacer el stiper
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PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL CHECA W MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

g -
§
X

/s m 0 @

iVence los antojos!

Anales Adminizzador de videoa

o i



SALUD

SECRETARIA 21 SALUD

%%W @ @_ @

Q_nn.ﬁ._ ?:Qr_._ ./—cnsj._.

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E _znvaDm\’n_OZ U PIEZAS DE CONTENIDO ZCZ._Z_mU_> U_x_m_c.»m A r>
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA v_.>4>m0x_<_>wﬂm_._.>r n_._,- CATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E _Znow_uO_N.PO_OZ DE PIEZAS DE
CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA PROMOCION Y mU.C0>O_OZ EN SALUD
EN LA PLATAFORMA DIGITAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE PARA LA
SECRETARIA DE SAL _u Y OPD SALUD DE TLAXCALA

EVALUACION EN LINEA

RFC. SIA020304CVA

2. Encuesta para el usuario
Evaluacidn inicial

¢: D

¢Cval o3y estatua?

161

2Cuanto pesas?

a4

,,\V‘\
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TAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

MAS VALE {9
PREVENIR 3%

&£Cudl o3 la medida de tu cintura?

La cirtura se mice amba ce 103 huetos de l
£agera, en 13 parts mas 6s7acha y in hacer
o} estuerzo de matarla panza,

1210808 0 ¢
8 emo mie
* Nosé

4Cudntas veces comes al dia?

1enas g3 f_._ aM ._ : “

) )

~ 3vaces (de2ayuna, comiday cana) ) 473 v \\\ M »
Mas de 3 (desayuno, comida, cenay 2 dm... v m

ralaciones) v : > w - M

* Como cuandd puedo, no kengo horanos ;»mw ) \

estabiacicos
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SECRETARIA PESALUD

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE PIEZAS DE nozqmz_oo zc:_zmo_> o_x_m_ca > LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITA w:%nﬁm MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx-

SALUD MAS VALE (SR
TETI e % .Twm<m~/.—ﬁw CINATE M

@ 0:85_;

¢Con qué trecuencla consumes .7

Comidarapida < *
Alimantos fiites - ¢
Ensaladas, frutas o =
verduras )
Enlatados o y &
congeiados
Alimentos asadas.
tocicos y al vapor
Pasialliios, galletas, ., 2
dulcesy papitas
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SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE'PIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL .._,,

SALUD

SECRETARIA DESALUD

SALUD . MAS VALE :
o PREVENIR %%

‘Cames folag bajasen |
Qrasa (bistec. mollaa)

W e

&¢Con qud frecuencia conslin

Huevo entero -
Licteos lecha. yogurt
quesos).

Grasas deorigen

animal (mantaquilla s
tocino)
Grasas do origen

vagetal (acella. ! L
aguacate. Fueces) / £
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SECRETARIA RE SALUD

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACIO
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGIT/

‘MUEVETE

iCuiles y culintos liquidos
_consumes al dia?

Agua nawral .
Jugos naturales o
smboteladosysgua .
de sabor
Cayts
Retresconomal  *
Refrescos o bebidas
tajas en calorfas

@

OFeaTE - MwTy

A S el
e

2Qué tipo de endulzantes
consumes?

* Aziicar refinada. morena o misl

) Edulcorantas (aspartame, sucralosa,
sacarina, estavia)

*Ninguno  *
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SECRETARIA DF SALUD

SAL MAS VALE ®
SAD L MR @O

QREE e

¢Cuantas horas al dia pasas
santado?

' Menosde § horas
* Enta 5y 10 horas
J W43 09 10 haras

Cootbnida " {0 CERRAIL SESIOM

{Haces ejerciclo regularmente?
.8l




SLCRETARIA DI SALUD

4 £

SERVICIOS _2._.mo.x>_.mm DESARROLLO, DISENO E INCORPORACI

PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITA

,Ww

E PIEZAS DE CONTENIDO Zc_,dgm_u; DIRIGIDAS A LA
TE, MIDETE Y MUEVETE www. masvaleprevenir.gob.mx

MAS VALE
PREVENIR

Leudnto tiampo a la semana dedicas
2 hacar ejorciclo?

Nencs co 20 minus ¢
20 - 80 minutos
Misde 1 hora

:

I

-
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MSALUD

SECRETARLS

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORAC
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGIT,

2.1.-Preguntas

SALUD : MAS VALE
e s PREVENIR

@»O:mnim

PR 7 R AR R L AR SR

¢Cudl es tu estatura?

1.61

¢Cuanto pesas?
ol
53 -
L] [}
i
57
58
89
82
w 61

>
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SECRETARIA DF SALUD
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N\ CHECATE . MIDEE

DE PIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA U_W_Q_U)m AlLA
ECATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORA!
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGIT;

SALUD MAS VALE
sawp o MR @

£Cudl os 1a medida de tu cintura?

Lacintura sa mide aniba da loy huseoa da la
©adera, en 12 A My ertrecha 7 #in hacer
! 83106z dy Meler L panza.

* Menos de B0 e
‘S 80cemoms
“hosd

Eonid anes por e fiall . Contbetanit por tokkno | OPNA
ST .meis.‘s_u;&v-—rlﬂlmdr!lmﬁﬂimwg

SALUD

¢Cudntas veces comes al dla?

- Manos £ 3 i
* 3veces (desayunc, comida y cpna)

*' Mis ¢a 3 (dasayuno, tomida, fara y 2
colaciones)

"' Como cuands DUACO, Na 1300 horarios
wslablecidos
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SECRETARIA DF SALUD

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE 1;.; DI
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL CH momﬁ MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx
§ «e« R

Rl

SALUL MAS VALE i
SAD o M @O

ORETE MLETE M

@ CHECATE

oty

7 s

£Con qué frecuencla consumes ...7

@ MIDET !

Cumidaripida
Afmentos ¥itos =
Ensalacas, Inkso
verduras
Enidtagcso |
conelados
Allmentos asagos, |
cotidos y al vapor
Pastetiios, gatietas.
duies ¥ puoies

MAS VALE (e ; .
PREVENIR = ich /) GERHAR SESION

& MUEVETE

¢Con qué frecuencla consumes ...7

Carualas integrales
(avena, amoz.  ©
coraalag)
Fan blanco (de caja. &
holilio, hagiiatta)
Pescado, pavo, pollo D .
Carmnes rojas altas en
grasa chulsta,  *
camitas)
Cames rojas bajas en
grasa (bistec, molida)
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SECRETARIA BF SALUD

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE m@m DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
. 4 >
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL nzm%:w MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

2Con qué fracuencla consumes ...7

Hugraentars =
Lacteon (Inche yoput
QUesTs).
Grasan 48 arigen
anmal manqutla.
toting)
CGrasas de origen
vegetal (acote,
aguacale. nuwcer)

aidre “D CERRAR SESION

& MUEVETE

s

&Cudles y cuintos liquidos
consumes al dla?

Aguanawral & )
-:ﬂuﬂﬁ natursles o ad
lladosy agua  © * ’
o2 sabor
Catayote g
ReTescorormal S

¥
Refrascos o hebldas . i~
bajaxancalatiae . {

10 T Comdcianos por e ) COMCIIRGs por tafoRe
LR 2 ooiiort 301 ~Too i covedhon Iedervados Folin g PYMKENG
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SECRETARIA DF SALUD

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACIOMIDE PIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA

PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITALICHECATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

SALUD MAS VALE (SR ,,,
w0 L' PREVENIR DG

CHCATE MR M

et gnd

¢Qué tipo de endulzantes
consumes?

* Aziicar rafnada, marena o miel

' Edultorantes (3spartama, susralosa,
sacaring, estavia)

* Ninguno

SALUD - MASVALE
S - 4y PREVENIR

LCuintas horas al dia pasas
sentado?

‘= Menos de 5 horas
7 Entre 5y 10 horas
~ Mas de 10 horas




MAS <>bm_,__._.w Q

RACION DE PIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
DIGITAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

MAS VALE G@

O Mioria Melyime

SALUD

SECRETARIA DXF SALUD

a4

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCO
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFOR

¢Haces sjerciclo regularmente?
=8
“'No

Jcuinto tismpo a la semana dedicas M 5
a hacer sjsrciclo?

IMancs de 20 minutos
20-00 minutos.
Masda1hora

<

~
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SALUD | £2 i MAS VALE ¥ _
REVENIR @ ﬁ@:__ ol JG

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INC CION DE PIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

DESCRIPCION DETALLADA DE LOgS Ws,mwSO_Om INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E
INCORPORACION DE PIEZAS DE OE.Z._..MZ_UO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA _uWO_sOO_Oz Y
EDUCACION EN SALUD EN LA -ur>._.km0%2_> DIGITAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE PARA LA

SECRETARIAD .wzmwc_u Y OPD SALUD DE TLAXCALA
e g« mm.t
1.- Disefio y presentacion para m.._@a_mﬂ_o del portal

1.1.- Propuesta grafica y de mxum,_«qm:@m de usuario para el portal

Chécate, Uidete, Mievete

MAS VALE
PREVENIR




SECRBIATAGISALUD ww <mZHw CHECATE  MIDIERE MUEVETE

x ,w
SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E _ZnOvam\.,QOz DE 1_mN>m DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA _u_m_.;_‘n_._mg._.m MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

Justificacion

Hoy en dia los sitios de internet deben mm_‘ &:m:,__nom y con un flujo de
informacion y diseno visualmente mc\mnc,.?om con el objetivo de que los
internautas regresen constantemente. m_ Bmm:o debe ser intuitivo y limpio para
que la experiencia de usuario sea mas mu_‘mamc_m.

Descripcion

na imagen atractiva e institucional, sin
@u_n_m el gusto por aprender de una forma

Para el sitio, fue necesario desarrollal
dejar de lado la interface ludica ncm,
divertida, clara y sencilla.

i
e - l T
Guia de estilo A
n v ]

La experiencia de usuario tiene amm <m% entes, el lado grafico y la eleccion del
lenguaje. 8 |
3 ¥
3 3
Grafico: H 1
¢ 4

La gama principal de color que se :n___Na corresponde al logo existente del
programa Chécate, Midete y Muévete, Mw: embargo, predomina el color c_m_._no
para generar una sensacion am&__BU_mNm la vista.

La gama secundaria es el gris, icon el o_&wﬂzo de resaltar los logotipos y
elementos legales del sitio; por Gltimo el <mam claro, que por su psicologia del
color es amigable, positivo y r mum:n? _o ‘que da una sensacion de comodidad y
propicia que los usuarios estén mm a_mucw%om al aprendizaje.

Las formas predominantes son rectas Um_\m,n_mq un sentido de seriedad e

institucionalidad. ,.p

Las tipografias utilizadas son:

Garamond

Esta fuente se usa en las secciones en maylsculas, al ser patinada, refuerza la
imagen de institucionalidad necesaria para hacer hincapié en un sitio de gobierno.

HelveticaNeue
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L

Tomando en cuenta que nuestro sitio es de

enidos, el uso de esta fuente, que
carece de patines, hace que la lectura sea

amigable y no canse la vista.
Lenguaje:

sin caer en la cotidianeidad, con el
do con los articulos, infografias,

El lenguaje que se utiliza es coloquial, perg
objetivo de que el lector se sienta identifi
videos y podcast.

1.2.- Home: www.masvaleprevenir.c

-
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SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORA!
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGIT —.

..Z w, v_mN>m DE CONTENIDO ZC_-A.:SmU:r DIRIGIDAS A ;
,L,n>._.m MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

e

3

CHECATE #
Chécate constantemente,
primer paso para mejor
salud,

os el

MIDETE

Midete en lo que comes, no
abuses, Bdjale a las grasas,
azdcary sal.

Ry

R

MUEVETE

Muévoete para :,.no.ie:.\ poco a
poco el ejercicio a tu vida
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SFCRETARIA DI SALUD LRI 3 : ‘" _/

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITA

{ PIEZAS DE nozqmz_co _sc_.d_smo_> c_m_m__u?n. A 5
TE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

1.4.- Loteria

Botanea sanoy &macﬁw n culpas

w
v
CHECATE. MDETE, MUEVETE | MIDETE © moar.ﬁ)m NS 7 TISFRUTA QN CULPAS M
7 B
it}

a3
Botanea sano y disfruta .W:. culpas

Segoamete

a3 681000 & 7 Fasts 2onde O TR pURdeT 1382008 230 5315 233 saDas drtag y
&9 pATAVISE LU MATIAIU A, BN QU VAN LS Ave e AL )

\T LA BaEnas S ! 1 10 Sundet 37 Botseslme ot
~338 y S¥udases

s vea de yemave o Opcanes ()

W coannido
[ rncvoor J - o cenen: |

00 #3105 (w3708 CAMIIES pAIDY haser
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|IEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
[TE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

[
SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E _znOmvogn_@z D
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL CH

&
.|

)
Novei torw resovandage. 150 0
i

.| Recetas reclentas

ETIIIDNITI YA

Tret 2UATIE S3THE 50 CORSIET DUT/ETRN D6 1s M DAt
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SALUD

SCCRETARIA

MW SALUD

A3 plancha, al vapor o al horno
'Fritas y capeadas
' Empanizadas
(Qué botana es mas saludable?
JJicama con un toque de chile y limén
 Salchichas con citsup ) )’
Chicharrones con salsa ,um.. %M,
(Qué tipo de queso es mas saludable v _ S
‘Manchego
“Panela

- Amarillo

Para reduse tus nneies de cokestersi mad 70740 BURn Nvel @) colesterdl
buend (HOL) te recomendamas:

¢ Agregn untaque de stete de siva dana #n3aladas o para azomoadar
*lcan, an vez de mantpquils.

Nadrie 231 105 quesas de alar ampH 3 e 12 me1s cubos de queso
£a%8a 2 151ada8 harmeada con RquUes;

&

* Prafare las zames Mas u-B vu_-n‘! Lasmitos de pechugs de £ava san una
gran opsisn, b

MUSVate & INSIICOMS PO A B 3 213 1o vida, Baiarsemore Anmari
G:anu-_ .

== : ]
Copyoight 2015 - Tixsos e e resesvadon. Politoy de 'y (Uil



SALUD i MAS VALE
e R @00

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE _..._mw.bm DE noz._.mz:uo —sc_.q:smo_.» DIRIGIDAS A LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

2.- Evaluacién inicial
2.1.-Preguntas de la evaluacion

SALUD MAS VALE
...... AT wwm<m25

4Culnta pesas?

@4

MAS VALE
PREVENIR &, §

@ CHECATE

) T T T

LCuil es la medida de tu cintura?
Lacintura se mice amby dé los hustas dela
£ag6r3, en 12 parte ms osecha y in hater

ol asterzo de mater 1a panza.
“INenosde 90cm
- 03emomis

* Nosé

R R ,.Qic.u::qu.!gai y
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SALUD MAS VALE
w5 PREVENIR

&Cuintas veces comes al dia?
- Menosde 3
-+ 3 vezes (desayuno. comica y cena)

-/ 148 da 3 (desayuno, comlda, cenay 2
colaclenes)

* Como tuandd puedo, no 1engo horarios.
establecidos

¢Con qué fracuancla consumes .7

Comidaripida Gt
Allmentos friios - ) ¥
Ensaladas, futaso s
varauras
Fnlatadns o
tongalados
Alimentos asados,
cocidos y al vavor
Pastalilios, galletar,
odulcesy papitas -
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. . #
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGIT) Pm.n: 2

SALUD .+ MASVALE
e .~ PREVENIR

@ CHECA

e
A A TIPS

i

¢Con qué frecuencia consumes ...?

S MUEVETE

Cersales Intagrales
(avena.amoz,

cureilyy)
Panblango (e caja,

Loilllo, baguetta)

Fegcado. pavo. pollo '+ *
Cainsa rojas altas en

grasa (chulsta. A
tamias)

Cames rojas bajasen a
grasa (bistec, moliga)

CERRAR SESION

& MUEVETE

¢Con qué frecucncia consumss ..?

Huevo entsro
Lactsos (leche, yogurt.
< quesos).
Grasas da origan
animal (mantaquilla, .
tocino)
Grasas do ofigen
vagelal (acelta, -
aguacate, nueces)
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(Cuiles y cuintos liquidos
consumes al dia?

Aguanamral -
JUos naNrIes 0
cmbdotsiadasy 3pud 4 -
de sabor
Catoyicts - .
Refesco normal - ¢ o
Refoscos o bebidas | "
talas en calorfas

T YR AT ST T

N f

7

SALUD | & MAS VALE (Vi ; e
T T @Hﬂﬁ/\mzzﬂ : Onieracdo D.,nm_:sz SESIGN |

@ CHECATE . [ i TDRETE. R MUEVE

NI

£Qué tipo de endulzantes
consumes?

* Aziicar refinaga. morena o mis!

* Edulcorantas (aspartame, suzralosa,
sacarina, estevia)

* Ninguno




SALUD

SECRETARIA DF SALUD

SALUD MAS VALE  §¥
san o SR @

£Cuintas horas al dia pasas
sentado?

- Menoxde § horas
* Enve 5y 10 horuy
1 Mas 09 10 horas

SALUD MaSVALE
o B .~ PREVENI

(Haces ejerciclo regularmente?
+ 8l
‘No

WE

L Y )
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SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORAGION DE PIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA

SALUD MAS VALE
L A PREVENIR

Lcudnto tiempo a la semana dedicas
ahacerajerciclo?

Nenos 0o 20 minuos  *
20 - 80 minutos
Misge i hora
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2.1.-Preguntas ev :mn_o: BEm_.

SALUD MAS VALE 4
T PREVENIR ¥

& QRQ?

TR AL o DAL VA

ey

¢Cuil es tu estatura?

161

LCuanto pssas?
sof -
535 A
53 m
57 £
58
59

80

. 61




SALUD

SECRETARIA DFESALUD

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACIG
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA U_m_._...w.v

SALU MAS VALE (oA {2
~w = - -’ - PREVENIR @

2Cudl o3 1a medida da tu cintura?

La cintura sa mide amda da o1 hustos da la
cadera ¥n1a parte My estrecha 7 3in hacer
! esfuerzo du mater L panza. %

* Munos e 80 em
1 80¢emomas
‘Nosb

PIRTTICTIY A 1 S TRy 1S AN

{Cudntas veces comes al dfa?

I Manosca 3
* 3veces (desayuno, comida y cenal

# M de 3 (desayuno, tomida, tenay 2
colaciones)

*. Coma cuando pUATO, no 1anga horarlos
establecidoy
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SALUL MAS VALE (OB
=F i PREVENIR §

¢Con qué frecuencla consumes ...7

Cumida rlwida *
Almentos ¥itos .
Ensaladas, fvtaso | . 3
verdus :
Enlatadoso
congelages
Alimento? 313008,
cotidos y al vapor
Pasteiillos, gatietas,
duices y puvies

- Contéclanas por e mall ; , Contattanos por takilonn
. Caynght 205 | Yorod in derachos Federvados. Poicr e

SALUD

Q. CHEC

i e e R

4Con qué frecuencla consumes ...?

Cemalas Integrales
(avana, amoz,
ceraales)
Fan blanzo (de caja. i
hililia. hagiiata)
Pescado, pavo, pollo ) .
Cames (ojos altas vn

Cames rojas bajas en
grasa (bistec, molida)
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)

]

7 i

§ »
e
o &m? MY TI

)

MAS VALE

SALUD
AR PREVENIR

£Con qué frecuencia consumes .7

Huerawolars  *
LAzteon (lacha. y03ut
quesest
Geasas da arigan
nmal (manequiila.
toing)

Grasas de origen
Vegetal (aceite.
aanacals, nuscer)

¢Cudles y cuintos liquldas
consumes al dla?

Aguanawral
Jug03 naturales o
emboleliados yagua

de sabor )
Catayiate * &
Refestoromal  » . <
Refrastos o hebidas . y i ww
halas an catarlae
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£Qué tipo de endulzantes
consumes?

 Aziizar rafinada, marena o miel

' Edultorantes (a3partama, susraiota.
sacarina, éstavia)

* Ninguno

(Cuéntas horas 3l dia pasas
sentado?

* Menoy de 5 horas
+Entre 5y 10 horas
~ Mas de 10 horas
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SALUD | MAS VALE
Elcaned PREVENIR

¢Haces ejercicio regularmente?
sl
“No

Jeudnto tieampo a la semana dedicas
a hacer sjerciclo?

IMancs de 20 minudos
20- 00 minutos
Masde thora
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2.2.- Ejemplos de retroalimentacion uaw_“ valuacion

b )

SALUD MAS VALE @)
e e PREVENIRS

IV [DETE -

Conoter la circurferen tucintra (CC) ts permle evakiar s riesgos en salud a
Ios que pueces estor epedto. hiicela y 1oma ys 193 scclores nes eserias para cuidar
* tufigura y tu salud.

jAqui te aoa__.:ow@. omo lograriol

e s
Hiz cha WUl

Haz o' aqui

(Emga) Ahora ya ssentas oon fas

\%‘, N 2n 2031 1os axoecios de ty ﬁ

$NI3E 057 MTACUN 2AMDD MUy EO3TVE 6Nt sakid. y o2e D tanto,

Empleza hoy B_m..@o. [nosotros te acompafiamos!
Vista nuesita phgns y a-uugw.!m

39N36/25 Brattsos QUA te #nseAana cHmo puedes Ter mis 13udanle
dasda. A\

Azude 5 tu Sentrd de 318Ud 0A3 Ibtener M3 Afarmacidn.

Chécate, Midete y _s_..!s-,.:. Disfrutar de una vida sana depende de ti.

m‘_._mnz.m MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx
v




SALUD

SKC MESALUD

SALUD-

0, CHECATE

RTT R Ty e P

. o

CAITE

fundaments! p;
ancant 7

CALIFICACION
=3

72 1ExcelRnlE! en las mujeres, ¥cunferencia e cntura (CC) mencr 2 80 cm nca
m que tien€l menes rissgo ca presentar srénkc 85 0 5us

compidtiones. Una buen 2130 y practicar alguna sctivicad fisico te permited
Mantener un cuLrpo sl

i
ARIrS ya cusnas 200 (38 NETIMENIST DAY MTIATUN SAMHO MUy COLIVD e tu salud, y Porio 1ants,
a0 1208 155 AS2RI0S S8 W vida 2

a2

Empieza hoy mismo, _m.omon_.om te acompariamos!

<aa-=uo:anmu:v<k m/ nc:o . &Juocon-:o.iu.:-cuuu‘
dasda, %

n .
AzuZe 51U centa de salud para obtener mas informacdn,

Chécate, Midete y Muévete, U_mw,zzu_. de una vida sana depende de ti.

3
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MAS <>Hm

N’ Febcidades. tu IMC es de 23.14, 13 que 181143 un pé:
8 Revisa by int 2160 Jue tenemos para tiy neoa

I3 mejar manera an CUK30r tv 5ok, Ce Sontdr con
renl (Sigue asit

j778 1iocomer comica rdpida y slmentos fiitos es un
SFll Cuidor tu solud.

iz, paro contiers mus has calorias y grasss, C

n Comer enlatados o congelacos, pasterlios, galiet
esporddicaments poctia no ser tan dafind paro

crto.
]
N‘w& iBlen! Tu habito c2 no comer cornes rojas oRss oy huevo entero 12 ayuda a
B Bavor uno almentazién salucdable y cuidarde tuc imantenis]

o el cuéte 3portan o tw zuerpo

%) 0 cambly, bs cames bajss en grasa como |
g i forma regular.

peoteinas de buena caidad. Incorpdralas o tv

7a Elpan blanz oy las harnas refinadas ¢ ontriduy b ghizosa se salga de contred '8 ™

9. v 125 tright éridos se ekaven, ;Dué buend que los smes potot A i
N

E

ne colesterol, que sfecta

L
7 L2 91350 Gue te propercionan ks Hcteos enteios
c oNsumo maderado como eltuyo

cirectamente al sistema cirzulatario y alc 2?8
es 1o mas dcecuado.

7 Las grasas de crigen animal son 8:6&:,?.«,:3 jolestercly trighe £ridos; gue bis
O CINSUMAs POcas veces ala semana 33082. b __2 para montaner buena
salud. Recuerdo que meentras menos las comas, mi

ara 0 mantenss tu SUSTPO 3300, 81 @
D, Procura solamente no sobrepasar

1
“ m
\

7% Tu consumo de agua es onnne&: est0te
3 £omo 3 preveni muzhos problemas ce sokd

kos 2 ieros ciarios

facos y a3ua de sabor y cafd yioté
P por el oy
gua. Ademas ¢s ro hidratarte,

£3 mitado, que e3105 deb
Para ser utikzacos ¥ poar b misma no susteuyen
25011 50le3 Minerales y cokorias en exceso.

@ AUNGUS U TONSUMO Ge Jugos NatUI0ks 0 emb

Mejora tu condicion mme

7 (POrec s Que e14s UNG PAISSNd MUy 32tiva QU4 Se Mmuevea Inucho curante el oial
Sl Mantén ese hibeo para disminuir &l rizsgo de padecer a..cnqnn enfermedades.

./

. Qué bueno que ya tienes el hibao de reakaar ejgrekin ce a?u ton reguior, Asesérate T
) :

para s ¥ scbre to30, pora evitar lesicnes
producidas por una practicd madecuada. (Fehcitaces. sigue asil
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Chécate w g

No le pidas peras al olmo

iCalcula tu peso ideal!

Asi noa_‘mm saber qué tal estas y, de mm_ﬂ: .A
saber cuanto debes pesar?

iferentes para calcular tu peso ideal,
mismos kilos que los centimetros de tu
en ser diez kilos menos de esa

@l varia de persona a persona. No te

© lejano a tu complexion: . ino le pidas peras

como esa que afirma que debes _ummm_\.
estatura, o esa otra que asegura que d
cifra... Pero la verdad es que el peso _.

al olmo!
por muchas variables: tu herencia

sculo y grasa que te conforman, e
3 todo, un factor muy importante: tu

Tu peso es Unico porque esta compues
um:mgnm la no:,_cw:mn&: de :cmmo@ :

compléexién mediana. Por el contrario, 8i q mam Lh espacio entre ellos, eres de
complexion grande. 3
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e SR

COMPLEXION*

N
=

Ao

Pequeria Mediana Grande

RS

Masculino 20 23 25

Femenino 19 24.5 24

Ntids 2
OGRS

Uy

*(0jo: Si eres mujer y mides Bmzom 1.50 cm, u hombre con estatura menor

a 1.60 cm, tu complexion es bmncm: ?
s

Por ejemplo, si eres una mujer que
tu peso ideal seria 62.8 kg.

2.62
62.8 kg

1.62 x 1.62
2.62 x 24

saludable!

Mas vale malo conocido, que bueno pdr-conoc

iAyldale a tu cerebro a llevar habitos saludableg!

Los habitos son esos patrones de 83Uo-.~m§.:_o:no que usamos todos los dias
para cumplir nuestra rutina. Los llevamos N,nm_uo de forma automatica, casi sin
pensar: lavarnos los dientes, caminar hacia n_ trabajo, leer antes de dormir... esto
se debe a que hemos programado a nuestro ﬂm_\mc_.o para realizarlos siempre y

sin esfuerzo.

De la misma forma, puedes hacer que medirte en lo que comes y moverte a

~través del ejercicio sean actividades naturales, que no te cuesten trabajo.
iImagina qué cambio! Pero, écomo lograrlo? Es simple: a tu cerebro le sera mas
facll empezar a crear nuevos hdbitos sl usas elementos que ya conoce.
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¥

2

Si quieres mejorar tu vida creando nuevos :m.&#om tienes que hacer que tu
cerebro sea tu complice a través de mmnwm Hmn:_nmm. iAyudale a que te

ayude! Checa estos consejos y te serd Bcn_._o mas facil medirte y moverte més de
ahora en adelante:

18 “Mas vale malo conocido que bueno %oq 8:onmq : Tu cerebro piensa tal y como
dice este refran: le gusta lo que ya domina; asi que rodéate de un ambiente
familiar al iniciar un habito porque mm_ﬂ mm.‘m mas facil crearlo. Por ejemplo,
comparte tu menu saludable con un a _@P acude a ejercitarte al parque que te
gusta, escucha tus canciones ﬁm<o:~mm ientras lo haces. Haz que se sienta
comodo, ievita exponerlo a cambios m cmnom_

2. Sé constante: Cuando tu nm_\mg\o%mmm:‘o:m nuevos habitos trata de ahorrar
energia: responde de manera mcno:._mﬁ%m y no se esfuerza en encontrar
_‘mmucmmﬁmm Practica tu nueva rutina si Eﬂm_‘_\cun_o:mm, sé constante. Asi
consumird menos energia y lo convertir & en habito.

k& iNo aflojes el paso!: Tu cerebro n a_mﬁ_:mcm entre los habitos que son
buenos para ti y los que no lo son tanto: exigira hacer aquello a lo que lo has
acostumbrado sin que le importen con ne _n:m:n_mm. iAnimo, tu puedes!

mw
4. Aliméntalo bien: Evita los Um_\_oaoﬂm&om sin comer, recuerda que tu cerebro

funciona con glucosa.. Entre comida y mm::am deja a un lado las pastas, grasas y
harinas y consume verduras y frutas, n:_m poseen un bajo contenido caldrico.

5. Recompénsalo: Es bueno tener a_m iplina, pero HNBU_mz debes hacer
mxnmun_o:mm. tu cerebro se sentira motivado a seguir si lo premias. Planea
pequefas recompensas durante este pr mmmo de cambio para que la meta final no
parezca tan lejana e imposible: date gusto comiendo palomitas en el cine o
duerme hasta tarde en lugar de mum_.n_ﬂm:w temprano el fin de semana. Eso si:
imidete y no abuses! M

]
Recuerda: Dale a tu cerebro elementos que ya conozca para que te ayude a
cumplir tus propdsitos, sé constante y recgmpeénsalo para que pueda continuar.

Checa como estas tratando de ser saludable a través de tus habitos irevisa qué tan
buenos son y como puedes mejorarlos! No tienes por qué _:n:m_\ contra tu
cerebro: imejor conviértelo en tu aliado hacla una vida mas saludable!
%
3
i

L}
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No por mucho madrugar, amanece mas nmgwm%

iCheca el sano crecimiento de tus hijos! m

Los Umumm siempre n:m:‘m: lo mejor Um_‘. sus hijos, por eso siempre se preguntan

El hecho de que un nifo sea de los :._mm mn:m:om del salon no oc_m_\m decir que
vaya retrasado en su crecimiento. za par mucho madrugar, amanece mas temprano,
pues en el crecimiento de los nifios: msnm?_m:m: muchos factores. Conoce cudles
son los Um_\manSm normales para ﬁEm @Jmncmm su desarrollo y les ayudes a ser
sanos hoy y mafana.

i

e

.
.

T
ine

b 8
Los cuidados de la madre durante mfmw:cm_\mNP su tipo de alimentacion y los
factores genéticos hacen que el ammm llo sea Unico y diferente en cada nifio. Sin

embargo, hay caracteristicas que m&tpm: a saber si su crecimiento es adecuado.

Chécalas para saber como va el ammm:o_h ‘de tus hijos:

o

e  Su altura, complexion y peso. Mientiras estén dentro del rango de estatura que
les corresponde, no tienes que U_‘m.. parte por que alcancen una estatura mayor.
Toma en cuenta su complexidn paraldeterminar si estd creciendo
n_‘o_uo_\n_o:mam:‘_msnm Es importantg A._ﬁmnm_nm_‘ que iun nifno llenito no es sinénimo
de un nifio sano! Su alimentacion <ﬁnﬂ_<_ama fisica deben mejorar.

e lavelocidad a la que crece. Es m__,. 0mo crece de acuerdo a su edad Y al tiempo
en el que alcanza este desarrolloiDdfante la gestacion Y hasta los 4 anos, los
ninos crecen a una gran <m_on_amn_ e ahi hasta los 10 afos baja para aumentar

de nuevo en la pubertad, entre _om H y los 13.

e FElritmo. De acuerdo a la edad, m_ﬂ._.,t. uerpo aumenta el ritmo de crecimiento: al
nacer, cuando estdn entre los 2 y 3 afios, y durante la pubertad (el llamado
“estiron”). De ahique algunos nifos alt cancen su meta-de crecimiento anual en
sOlo unos meses y otros tengan un crei _B_m:no constante, pero menos mnm_m_\mn_o.
durante todo el periodo. iRecuerda ncm.m_ ritmo de crecimiento entre nifios y
nifias es distinto! w

Revisa estas tablas para orientarte*. _umw,_ucmm de los 5 afos, consulta con tu
médico cuales son los parametros mamncm%m para tus hijos:

PR

NINAS Edad Peso Normal 3
(kilogramos)Talla Normal
(centimetros) ]
0 meses2.73.647.752.0

1 mes3.44.551.255.8

2 meses4.05.454.459.2

3 meses4.76.257.162.0

4 meses5.36.959.464.5
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5 meses5.87.561.566.7
6 meses6.38.163.368.6 ;

{
J

1 afi08.510.671.577.1 {
2afos10.613.281.387.7 /
3 afo0s12.616.190.297.6

4 afos14,318.397.6105.7
5 afios15.620.3103.5112.2

ST

R

S

T

NINOS Edad Peso Normal
(kilogramos)Talla Normal
(centimetros)

0 meses2.93.848.252.8

1 mes3.65.052.157.0

2 meses4.36.055.560.7

3 meses5.06.958.263.7

4 meses5.77.661.066.4

5 meses6.38.263.268.6

6 meses6.98.865.170.5

1 ano9.111.373.478.8

2 afios11.214.082.488.8
3 afios13.016.491.198.7
4 anos14.818.798.7107.2
5 anos16.420.9104.8114.0

T

Garantizales un buen desarrollo cuitfando los siguientes aspectos:

»  Buena alimentacion. Proctrala deste la leche materna o férmula que cumpla
con todos los requerimientos. En la infancia y pubertad, lo que coman
determinara su crecimiento. iQue sea saludable!

e  Ejercicio. Ayuda a prevenir enferfnedades y obesidad, estimula el sistema
musculo-esquelético de los nifos, y al fortalecer sus huesos y musculos,
contribuye a su correcto crecimientoly desarrollo. _

» Visitas al médico Las valoraciones médicas detectan a tiempo alteraciones que
pudieran ocasionar algun retraso en su desarrollo, como las Tablas Percentiles de
Crecimiento que indican el promedio ien la relacion de peso, estatura e indice de
masa corporal de acuerdo a la edad de los nifios. Aplicar las vacunas necesarias
previene enfermedades. w

Con los cuidados adecuados y buenos habitos en familia para llevar una vida
saludable, los nifios tendran un desarrollo pleno. Recuerda que en el buen
desarrollo de tus hijos, no por mucho madrugar amanece mas temprano. iDales tiempo
de alcanzar su maximo potencial!

* Fuente: Norma Oficial Mexicana de. la Secretaria de Salud para la atencion a la
salud del nifo, disponible en:
http://www.salud.gob.mx/unidades/cdi/nom/031ssa29.html
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De poco en poquito, se va llenando el jarrito  /

Aprende a pesarte y mantente en equilibrio u‘ *
i

Para muchos, la bascula es una m:mB_@m&m&mm_mao honesta a la que es mejor
evitar; aunque en realidad es una buena m__maw para mantenerte sano. El peso es
un indicador de tu estado de nutricion y mm_ca por lo que, estés a dieta o no, ies
importante que lo .n: gues con frecuencia!

P

Desarrollar el habito de checarte en la _umm c_m\ te ayudara a mantenerte en un
peso saludable. Si te revisas no:mnm:ﬂmam te, evitaras que de poco en poquito, se
vaya llenando ese jarrito con &:ammmmc_mm kilos de mas.

Pesarse adecuadamente tiene su annm,.v mo el peso corporal puede modificarse
por muchas razones, debes ser no:mﬂm:m a la hora de medirte para mantener un
registro confiable Hde cuanto pesas.

iSigue esta guia para hacerlo de ﬂo_\Bm.@mU:\mnﬂm_

e El periodo ideal para pesarte mmmnmﬁm 8 o 15 dias, pues en este lapso la
pérdida o ganancia de peso,sei.debe a un cambio en la masa grasa o
muscular, y no a otros ﬁmnno_\mm, Si estds en un régimen de pérdida de
peso, lo mejor es hacerlo \nmn_m. 15 dias para que notes realmente los
resultados de tu esfuerzo. /iNo 3 desesperes! Recuerda que las pérdidas
rapidas no son saludables. 1

|

® Hazlo siempre a la misma hora: El 303%8 mas adecuado para saber el peso
real de nuestro cuerpo es por la mafana, después de haber ido al bafio y
antes de comer cualquier cosa, _:Nﬁ_cmo de tomar agua. El peso no_\uo_‘m_ va
aumentando conforme pasan las co_.mm del dia. Si te pesas por la mafiana
y después por la tarde puede haber una variacion de hasta 2 kg.

3

e Pésate sin ropa. De preferencia, umﬂm cuando no puedas descubrirte, procura
que las prendas sean de tela amﬁmam (quitate siempre el suéter, saco,
chamarra y zapatos). Las telas®gruesas -como la mezclilla- pueden
aumentar tu peso no:m_amqmc_mBm:Mm.

e Utiliza siempre la misma bascula. Si es _w de casa, mejor, pero también hazlo si
te pesas en una bdascula de farmactia o de cualquier establecimiento. Asi
aseguras que la variacion en tu peso es real. Es decir: si perdiste o
aumentaste de peso en un mes, te dards cuenta, no asi si te pesas en
basculas diferentes, que te daran siempre cifras diferentes.

» Toma en cuenta las variaciones: Si tu peso aumenta entre una medicion y
otra, no necesariamente se debe a que aumento tu grasa corporal. Tu peso
puede variar debido a muchos factores: retencion de __ncaom (durante el
ciclo menstrual, puede ser ihasta de 2 Kg!), que la bascula esté mal
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. 1 hw . .
calibrada, la ropa que usas, 0 la hora @ la que lo haces. Contintia con

buenos hdbitos, sé constante en la; Bmm_n_o: y consulta con tu médico
cualquier duda al respecto. u
4 3
A

Estar consciente de cuanto pesas en promedio;y de cualquier pérdida o aumento
te aportard muchos beneficios: llevaras :? ejor control de tu peso y tus visitas
a la bdascula serdn wuna razon para. niotivarte a seguir midiéndote vy .
moviéndote. iDe poco en poquito, evitaras mcams r de peso!

Midete 2 %

Sin aceite, ino anda la maquina!

La mejor forma de usar aceites vegetales

Las grasas son fundamentales para el buengfuncionamiento de tu cuerpo. Las
grasas animales son malas porque endurgcen las arterias, aumentan el colesterol
y el riesgo de presentar enfermedades cérdiacas. Las mejores para tu salud y tu
peso son las grasas vegetales que se Ucmamm encontrar en el aguacate, olivas y
semillas, y los aceites derivados de mmgma

F
El uso mas comun que se le da a los mnm_mmm es para freir los alimentos. iPero la
verdad es que sus propiedades se pierden cuando alcanzan las altas
temperaturas requeridas para preparar frituras! Hay muchas variedades de

aceites que puedes usar tanto para non_:w_\ como para aderezar tus platillos
saludablemente.

‘yb
Sigue nuestra guia para consumir mnm_nmmémomnm_mm sacandoles el maximo

provecho y beneficiando a tu salud, UoB:w sin aceite, ino anda la maquina!

.
mmﬂmmmo:_mmco:amammncmnoaomgm:m: m.w_ 83::.

No tienen grasas saturadas: Los aceites <momﬁ_mm siempre conservan su forma
liquida, al no contener grasas saturadas, no se mo__a_znm: a diferencia de la

manteca o la mantequilla. fw

4
No contienen colesterol “malo” o LDL: Este sélo §e encuentra en las grasas de origen
animal, como la leche entera, la mantequill .Mo la crema.
Son ricos en acidos grasos: El Omega 3, 6 y 9 contribuyen en la disminucion del
colesterol LDL (malo), y cada uno tiene propiedades especificas. El 3 te ayuda a
reducir el riesgo de infartos cerebrales o cardiacos y otras enfermedades
cronicas, como el cancer; el 6 y el 9 aumentan el contenido de Colesterol HDL
(bueno) en el organismo, por lo que ayuda a eliminar las placas de colesterol
malo y disminuye el riesgo de padecer enfermedades y accidentes
cerebrovasculares.
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Checa el contenido de acidos mamo%m en %mnom aceites vegetales:

. Aceite de canola: Tiene mas O ymmm y 6 que Omega 3. Por su sabor suave se

Ucmam comer en crudo, como aderezo . ensaladas. Mantiene saludable a tu
corazon.

. Aceite de maiz: Contiene acidé _nP forma parte de los Omega 3 y 6.
Protege tus ojos.

a Aceite de oliva: Posee Omega 9 y ®mega 3, disminuye el riesgo de padecer
enfermedades nm_\a,o<mmnc_m_\mm. e piiede comer crudo y es el mejor aceite para
freir.

. Aceite de soya: Aporta mn_aow__:o ico, parte del Omega 6. Es bueno para tu
sistema nervioso.

B Aceite de girasol. Contiene n_a linoleico y oleico, parte del Omega 9 y
Omega 6. Te ayuda a eliminar €l ¢ ,mmnm_\o_ malo.

iDisfrutalos!

-La mejor forma de consumir ageites vegetales es en crudo, afiadiéndolos a las
ensaladas como un rico mamﬂmNn._

-El aceite de oliva es el més reSistente a las altas temperaturas, aunque es
importante enfatizar que freir _o ,,m___._,_m:nom no es recomendable.

-Si quieres cmm_\_o para que no sg e peguen los alimentos, @cmam el aceite en un
atomizador y rocia la sartén una o a; veces, iesa cantidad es mas que suficiente!

-También puedes afiadir tu aceits e favorito al pan en sustitucion de la mantequilla
para abrir el apetito. Saborea y r._ma\cﬂm la combinacidn.

Sigue estos consejos e incorporat el aceite a tu ment para que la maquina de tu
cuerpo ifuncione a la perfeccion! %

P .
,,,Pa*"’f“’"

-



CHECATE  MIDETE - MUEVETE

ww (G MSREGDN
/|

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION Um%..‘.mNb,m E CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA

3

PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL OI?._.F Z_.mUmqm Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

|

f

' .
#
£

Comida que mucho hierve, el sabor pierde ¥ %

f
[ |

Existen diferentes técnicas culinarias, % decir;, distintas maneras de cocinar un
alimento que pueden mejorar o disminuir sug propiedades, por eso es importante
saber mas sobre qué ventajas y amm<ﬁf~&m itiene cada una de ellas.
Seguramente has escuchado a algun g£ocinefo o alguna chef experta echar mano
de este dicho: “Comida que mucho hierve, jel sabor pierde”. éQué tan cierto es
eso, y qué otras alternativas hay para cocihar?

Deja atras lo mismo de siempre y pruebafnuevas formas de preparar tus
alimentos de forma mas rapida, rica'y mw«:am_u_m.

A

Los beneficios de cada técnica culinaria

Las técnicas que es mejor evitar

. Freir: Los alimentos se cocinarf spmergidos en aceite a una temperatura

Las mas saludables:

o Hervir (o cocer): Consisfe en Sumergir la carne o las verduras mientras el
agua entra en ebullicién. L@ ventdja de esta técnica es que el sabor se concentra
y todos los nutrientes quedan enel agua, por lo que es muy buena para preparar
caldos de pollo, res o sopa con verduras. Agrégalos cuando el agua ya esta
burbujeando, y eso si: ifo dejes que hiervan demasiado! Recuerda: comida que
mucho hierve, el sabor (y ndtrientes) pierde.

o Al vapor: La pérdida de sabores es minima y no necesita grasa. Es la mejor
manera de cocinar las verduras, pues conservan sus propiedades nutritivas.
iCuida que las verduras queden crigjientes y no demasiado cocidas! Asi conservan
la fibra y son faciles de digerir. §

. Asar: Aquii los alimentos se U% en directo al fuego, sin un medio que les
transmita calor, como el agua o el aceite. Esta técnica conserva bien los sabores
de los alimentos, pero hay que tenef cuidado de no pasarse de tiempo, ya que
pueden empezar a perder liquido, y guedar muy rigidos, sobre todo las carnes. Si
utilizas especias o marinada sin aceite y lo acompafas con verduras crudas o al
vapor, itu platillo estard delicioso, equilibrado y completo!

3
o Guisar: Consiste en freir y hervir verduras y carnes en alguna salsa. Por lo
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general, hay que utilizar grasa para _n_'w__\ los __:._m:ﬂom y en la preparacion de la
salsa. Es una buena técnica porque &w:zm los sabores de los ingredientes y los
concentra. Si se cocina en un recipiente de :o? sin grasa, el resultado tendra
mucho sabor y pocas calorias. Haz n m U_mn_ Jos mas ricos y ligeros cn___Nm:n_o
especias variadas.

. Hornear: Se lleva a cabo E___Nmm_n_o calor seco en un horno. Es un poco mas
lenta, pero los alimentos no:mmEmemcm nutrientes, ya que no utiliza ningun tipo
de liquido. No hace falta usar grasay por |g tanto, no proporciona muchas
calorias. iTe sorprenderan todas las delicias que puedes preparar en su version
baja en calorias al utilizar esta amn jca! .

culinarias basicas mmoc: te convenga U ra darle variedad a tus comidas. Te
ayudaran a usar mas la imaginaci a hora de cocinar, iy tendras una

Haz que tu comida nm:um mucho sabor M or mm: asar o guisar. Usa estas técnicas
. 4
alimentacion mas nutritiva y rica! W.N
,

Disfruta la fibra al natural

En promedio los mexicanos const _38 10 gramos de fibra diariamente, cuando
el recomendado es entre 20 y w@ g Jramos al dia en adultos.

m_m<m:cno=mc3oammc_.m:m _\m_ mn_‘m<m.mam_mm?c$m<_mm<m—dc_.mm~
garantizara beneficios en tu salud, entre los que se encuentra evitar el
estrefiimiento, ya que el no:we:;o Mm fibra normaliza el transito intestinal.
Sigue estos consejos para :Mm bien y digieras ain mejor:

-noamm:c.mw«\A?:nmmSwacm_nzm.rmmmmum:mnmmnNm:m:o:mm«\
arandanos son una excelénte opcion llena de fibra.

-Come la fruta entera y no solo m: o, de lo contrario ingeriras solo azlcar.

-Para que la fibra funcione mn_mncmam nente en tu organismo, debes ingerir 8
vasos diarios de agua simple. iMideté, con los refrescos, jugos y aguas de sabor!

-Compra arroz, pan y tortillas _:ﬂmoﬂmﬂwy en vez de su version refinada (las de
color blanco). M

-Consume tortillas de maiz y midete con las de harina.

-Como colacion, prefiere dos cucharadas de pasas.
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-Agrega a tu fruta picada dos cucharadas am granola sin azlcar o endulzantes.
#
ide

-Opta siempre por la fibra al zmn:ﬂm_ con los complementos en caja.

”ﬁ?p&;;;

T

ﬁm
’ A m
iMuévete y ayldale a la fibra! 3
L ¥
La actividad fisica es indispensable ﬁm_\m nogu_m:,_m:ﬁm« el trabajo de la fibra y
evitar asi el estrefiimiento. iMuévete! ,m.
-Realiza por lo menos 30 minutos Qw mum_\n_n_o 3 veces por semana.
¥4
-Destina 10 minutos diarios para hacer nma_:mnmm de leve a moderada intensidad.

L

-Haz abdominales y sus variantes mm_\m c‘m_u&.m_‘ la parte central del cuerpo.

i

R g

I

-Practicar yoga es una buena m_nm_\mmzmm para activar tus intestinos.
2 3

-Siempre que puedas usa la G_Qn_mwmm

-Sube por las escaleras en lugar de:tomar el elevador o usar las escaleras
eléctricas. %

La fibra no sélo viene en caja, también la encuentras en su version natural en
frutas, verduras y cereales. Wmncm_\nm comer entre 20 y 30 gramos diarios de
fibra. iActiva tu intestino con una &mnm mas saludable!

iT4 me tumbas, tu-me matas, ‘me, __rmnmm amq a gatas!

Los riesgos de la comida u_.onmmm__am

Pareciera que los alimentos: ncm Bmwﬁm nos antojan tuvieran algun “truco” bajo la
manga que los hacen __‘_\mmvmn_c_mm‘ mno no sabriamos decir cuadl es.

4 f

4 %
Por cuestiones practicas; todos los a_mm consumimos en casa alimentos
procesados, sin saber los _:u_‘ma_m:nmm que contienen y los efectos que provocan
en el cuerpo y la salud. Dentro de los mas nocivos se encuentran las grasas trans

y la alta fructosa. i

o

La falta de tiempo para cocinar o elegir w__Bm:Hom frescos, y el aparéente bajo
precio de los alimentos enlatados, no:mmﬁaom precocinados u horneados, han
hecho que mas de un 50% de los hogares mexicanos abandonen su dieta
tradicional, antes llena de alimentos fresces y nutritivos; y que una de cada dos
familias sirva comidas con estos ingredientes dafiinos, afectando su salud.

Estos alimentos que parecen practicos y de sabores irresistibles, a la larga, nos
perjudican. iTe tumban, te matan, te hacen andar a gatas! Te ayudamos a conocerlos
mejor para que puedas evitarlos.
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Grasas trans

RO

Debes saber que existen dos tipos mm grasas naturales: las de origen animal y las
de origen vegetal. Las grasas m:_ﬁm_mm son sélidas (como la mantequilla o la
manteca), las grasas vegetales moa __ncamm (como el aceite de oliva, de maiz, de
cartamo, etcétera). m B

.¢ s
Por otro lado, las grasas trans mo@ a@ origen vegetal pero han sido modificadas,
anadiéndoles hidrégeno, lo que _mm vuelve solidas. Mejoran el sabor y la textura
de los alimentos, pero sobre noaé E:n_o:m: como conservadores: retrasan su
caducidad, no se oxidan ni se m_\_,w:n_m: El ejemplo mas claro de una grasa trans
es la margarina.

,.w
483

Las grasas trans se usan en prodlictos a base de harina de trigo, como panes y
pasteles, y alimentos fritos, 83. las papas a la francesa y m_@c:mm botanas. El
abuso en su consumo potencia 4 - aparicion de diversos tipos de cancer, aumenta
el colesterol “malo” (LDL) y disminuye los niveles de colesterol “bueno” (HDL), y
ocasiona graves problemas del, ,.mmﬁm:\_m circulatorio y el corazon.

La alta fructosa

El jarabe de alta fructosa es a: mN:nm_‘ industrial elaborado a partir del maiz. Es
mucho mas dulce que la ?:ﬂowm natural, presente en las frutas. Se utiliza para
endulzar :m_maoP Bm:.:m_m%m. ' _mmﬂm_mm jugos y refrescos, y como base para
sustitutos del azlcar o de _Mnﬂm (como cremas para el café).

El jarabe, a diferencia de la fructosa natural, es un azicar complejo, con mas
moléculas. Provoca que m‘anmgw:mBo genere una cantidad descontrolada de
triglicéridos (grasas), que van a parar a los am_uom_nom de grasa del cuerpo.
Ademas, inhibe por a_mm_‘Nsﬂmm pri ﬁmmom la sensacion de saciedad, es decir que no
importa cuanto consumamos: tendremos hambre, elevaremos nuestra produccion
de triglicéridos y su acumulacion en nuestro cuerpo serd.cada vez mayor. iUn
circulo vicioso! mw

“h
e

iQue no te tumben, ni te maten! mwmcm estos sencillos consejos:

-Lee siempre las etiquetas. Saber qué nwsn_m:m: los productos que no:m:3_30m es el
primer paso. Rechaza los que Sn__n_c@: grasas Qm:mz “jarabe de maiz” o “jarabe
de alta fructosa”. iOjo! Algunas mn_ncmnmw no ponen “grasas trans”, sino
“parcialmente hidrogenadas” o ,,:_aqogm:mamm

-Menos envases, mas salud. Evita la Ummﬂm_.mlm industrial y los alimentos preparados
en lata, congelados o precocidos. iRegresa a lo natural! Haz la prueba y trata de
comer una semana utilizando la menor cantidad posible de empaques. Prefiere el
mercado al stiper: deléitate con jugosas frutas, verduras y productos lacteos

frescos, bajos en grasa. Asilos ingredientes que utilices seran lo mas naturales y
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Fr

i 5%

saludables posible.

ST,

-Usa las alternativas. Cocina con a _nm <mum8_mm liquidos que resistan altas
temperaturas, como el de Bm_N:‘mo«\ canola o girasol. No dejes que produzcan
humo, pues asi pierden sus pro siedades benéficas. Es mejor que consumas crudo
el aceite de oliva en ensaladas. w:n_: e en tu dieta almendras, nueces y
aguacate.

T
Lo

H

->_n=m:ﬁm_oncmuam.ncm:ao no_.Mmm mqm,,:a_\ﬂ:m”mmnm_‘nmam_ommnm#mmncm
utilizan en la preparacion de los alimentos. Mientras mas @m:nm exija que la
comida tenga ingredientes mm:om y &e calidad, mayor sera la oferta de lugares
donde se puedan comer Bm:cmm:n , Sin riesgo para la salud.

Recuerda que tu eres lo que noawm% Regresa a lo fresco y natural para evitar
dafiar tu salud. Y asi, poco a uo 0, descubrirds también que no todo lo que es
rico te hace mal. m

Hay una tendencia a pensar qug gomer bien es igual a comer poco o a evitar casi
todo. La verdad es que no es asi:alimentarse adecuadamente no es solo cuestion
de cantidad, sino de calidad. <wmo re todo, implica llevar una alimentacion
correcta. ;

El objetivo central de la alim Hmn_ es dotar al organismo de los elementos que
requiere para nc:._u__q con sus funcignes fisicas e intelectuales. Y como ningtin
alimento por sisolo contien ‘todos Igs nutrimentos indispensables, tu tarea es
mn_c__:uﬂm_\ el menq, sin perdgr el placér de comer.

gusto el tenedor a tu bocd, debes consumir, todos los dias, algo de estos 3

z_ﬁmzﬁoamc:méuoamm__amﬂom,:_nm: M oqo._um&n_cmn03mmmm:o~<__m<mmno:
grupos de alimentos: M

Si tienes mucha actividad fisica, puedes subir la racidon a 9. En otras palabras,
cada comida debe incluirlas; consimelas ademas en un par de colaciones a
media mafana y a media tarde. )

,.

1- Frutas y verduras. Consume por lo Bm:ommm al dia. iSi quieres comer mds, mejor!

Lo mas importante es buscar el balance diario gracias a una simple combinacion
de colores. Intenta comer, cada dia, todos los colores siguientes:

Verde: Contiene luteina, un importante antioxidante. También contiene potasio,
vitaminas C vy K y acido fdlico. Esta en ejotes, acelaas, lechugas, kiwis o uvas.
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Naranja o Amarillo: Ricas en vitamina Cy b ﬂmn%wonm:o para el sistema

inmunitario. Se encuentra en la zanahoria, m_m@mum, naranja, mandarinas o
pinas. &

¥ W
i J
Rojo o Violeta: Contiene fitoquimicos como eldicopeno y las antocianinas que
protegen el corazén y disminuyen el 1mm@o aw cancer. Esta en el tomate, rdbano,
berenjena, col; y en las fresas, uvas negras, manzanas y peras rojas, moras,
grosellas y sandia. m

lﬁc ,_,.
Blanco: Incluye fitoquimicos y potasio @cn..mé%: a controlar el colesterol. Esta
en las cebollas, ajos, poros, melones oM,&.m:Nm:m.

§

¥

¢Imaginaste ya tu plato de colores? m_@Mnm la diversidad y asegurate que en cada
platillo estés consumiendo estas frutas y verduras en sus diferentes
presentaciones: crudas, cocidas, naturales o preparadas, frescas o
descongeladas. ‘

2- Cereales. También deben estar uﬂWm:nmm en cada comida. Raciona la cantidad
con base en tu apetito, ipero no mo%__m.mm_\mm_

/
La variedad y el equilibrio se m_nM:N_,. n consumiendo un tipo de fécula en cada
comida para no mezclarlos: pan de ereales integrales, papa (cocida, ino frita!),

arroz (también de preferencia .mmnm ral), maiz (en nuestra cldsica tortilla) y soya.

;

3- Leguminosas o alimentos de o.mmm: mmmm.:m_ como:
& =

Habas, lentejas, frijoles, m.@ﬂmmm“ portan fibra y proteina vegetal. Prefiérelas
antes que las carnes para gvitar el alto consumo de grasas saturadas y colesterol.

Carnes, pescado y huevo: Gonsume pro einas animales una o dos veces como
maximo al dia. Altérnalas un par de Yeces entre semana (2 ocasiones por semana
cada uno) y en cantidad inferior al aggmpafiamiento (arroz, pasta integral;
etcétera). Elige siempre las variedades y los cortes con menos grasa.

Lacteos. Toma de dos a tres raciones ,..Hn:m‘ una en cada comida. Alterna la leche
(un vaso), yogurt (100 o 250 @_‘m_.:omw.m es light) o queso (30 gramos).

Ademas de los grupos de alimentos anterior: s, nuestra dieta puede incluir otros productos:

¥

Oleaginosas: Come nueces, almendras o tacahuates. éLa cantidad ideal? Los que
quepan en tu pufio cerrado.

ey

i
i

%

’ . . r . u”‘ . . -
Grasas o lipidos. Limitalos, ipero no los elimines! Son importantes para funciones
tan bdsicas como las del cerebro y los nervios. Aprovecha las mejores cualidades
de las grasas de origen vegetal, como el aceite de oliva o de canola.
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Azlcares, Modera su consumo lo Bma que w:mamm.
«

Agua. Este elemento es _:a_mum:mmEm‘ tu wnc____u:o nutricional requiere por lo
menos 8 vasos de agua (un par am __nﬂo% al dia, pero puede aumentar con el
calor y la actividad fisica. 5«

iMedirte no es tan dificil! >Uo_‘nm_m a tu &_dms_mgo los diferentes nutrimentos para

s

cumplir con sus tareas fisicas e _:wm_mn ales.

"'5';%1‘&

Cuando el rio suena, agua lleva

Pesca lo mejor de los alimentos

Existen varios tipos de grasas, a
indispensablés para el organisma’
puede producir, te generan gra

Unas buenas, otras no tanto, algunas
otras no. Las grasas Omega, que el cuerpo no
des beneficios.
Los Omega 3 son un grupo de w.a dos grasos que han demostrado tener
importancia en el tratamiento @de varias enfermedades por si solos, o en
combinacién con otras sustangias: Estos dcidos grasos se encuentran en los
pescados de agua fria como mm mm&:o: el atun, la sardina y las truchas.
Aproximadamente 100 @_‘m:..om deé pescado te proporcionan 1 gramo de Omega 3.

Pesca lo mejor de los m__BmmnoP rque icuando el rio suena, grasas Omega lleva!

Te ayudan en:

’ . . v N _d.\
-La reduccidén de triglicéritlos en sangre.

-La baja de la presion arterial.

-Reduccion de peso, ya que ayuda a m_ Bm:mq grasa combinado con el ejercicio.
Aunqgue en menor cantidad, también U&mamm encontrar Omega 3 en la grasa
vegetal de almendras, nueces, mmcmnmﬂw. y en alimentos como espinacas,
verdolagas, lechuga y col.

m_ te encuentras saludable, es _\mno_.:msamc_m tomar este tipo de alimentos tres
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veces por semana, y si tienes alguin Uwamn. iento, lo ideal es acudir a tu centro

de salud y preguntar sobre la nm:ﬂamm am Bm@m 3 adecuada para tu condicion.

El que hambre tiene, en pan piensa

¢Cuantas veces debes comer al dia?

Desde chiquitos nos han dicho que &mchom comer 3 veces al dia. La mayoria

estamos acostumbrados a ese ::3@3 de comidas, otros comen sélo 1 o 2 veces
diarias, pero si queremos tener un; mﬁm_uo__m-.:o saludable, tenemos que comer 5
veces al dia.

La razoén es que el cuerpo :mnmm; 3 alimento constante para realizar todas tus
actividades. Cuando dejas pasar muicho tiempo entre una comida y otra, el
organismo recibe la mayor nm:n_mm | de nutrimentos pero no los utiliza todos, ya
que el exceso se almacena _83o frasal, lo que impide que mantengas un peso
saludable. R

Si fraccionas esas 3 comidas m@ 5¢ ,m tomas més pequefias, con mayor
ﬂ_.mn:m:n_m entre nmam una, ocnm:a&m la porcion adecuada de alimento y de

m_::_noum:oaou_\o_o:omn_o mB m__:,mw:ﬂo ncmamcmmum::_nimmo:_mm:o_.mmn:m .
pasas dormido. Es recomendable que inmediatamente después de levantarte

comas algo, ya que el gasto de m:m jia comienza al momento de despertar. De lo
contrario, el organismo _.:o&_n_nm la m:m_\m de obtener energia y cuando por fin

consumas algin alimento, serd _.:c< probable que lo almacenes como grasa.

..M = 5 +
Si no respetas tus horarios, o si no balanceas bien tus comidas, corres el riesgo
de ncmamzm hambriento. Y ya sabemps que el que hambre tiene, en pan piensa:
ite arrojardas sobre el primer bocado _muo:_c_P sin importar qué tan saludable
sea!

Hay una férmula muy sencilla para ev
de comer 5 veces al dia, la formula am_
bien equilibrada.

,m_\ esto e incorporar facilmente el habito
x 1”: Cada 4 horas, haz una comida ligera y

Por ejemplo, si tu dia comienza a las m e la mafiana, tu primera comida debera
ser, cuando mucho, a las 7, luego una ﬁu_mn_o: a las 11, la comida a las 3 de la
tarde, otra colacion a las 7 y una cena _mmm_\m alrededor de las 11 de la noche.
¢Como debes armar cada comida? Para n_cm sean equilibradas, todas deben
contener hidratos de carbono, proteinas y grasa. De los hidratos de carbono
selecciona fruta, verdura y algin cereal, como pan integral o arroz. De las
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proteinas, selecciona leguminosas como _m:ﬂmumm. frijol, habas o bien alimentos de
origen animal como carne, pescado oWo__o\ ‘queso blanco o huevo; y de las
grasas, aceite vegetal, aguacate o ::mnmm, todo en porciones mamn:mamm a tus
necesidades. | &

Por ejemplo:

LNt

7:00 a.m.
Desayuno i

Queso panela asado en salsa de u_noa‘.mnmﬁumﬁm«\m picada. (La grasa vegetal esta
incluida en la salsa de jitomate mmNosma&v

A T 8.

A

11:00 a.m
Colacion g
Meldn con queso cottage y 3 nueces

3:00 p.m
Comida

7:00 p.m.
Colacion vespertina
Yogur descremado con una ncnrmwma .de semillas de girasol.

11:00 p.m.
Cena i ,M
Omelette de claras con <m_dc3m. .w

Ahora ya sabes como armar, nQ: la ayuda de formula 4x1, el horario perfecto
para ti, que te ayudard a Ema__\ﬂm y __m< " una m__:._m:ﬁmn_o: balanceada iMantén
un peso saludable!

w
Un lugar para cada cosa y cada cosa en su _ccmq

Dale el espacio que se merece a la comida .

La comida tiene un lugar especial en el corazon de nosotros los mexicanos, pero
muy pocos tenemos buenos habitos alimentarios que complementen ese
gusto. Te damos algunos consejos para qug disfrutes mas tus alimentos:

Cada cosa en su lugar. iToma los alimentos m_%c: sitio destinado solo para ello!
Sentarte en un comedor tranquilamente a disfrutar la comida hace que el cerebro
registre cada cosa que comes y secrete m:m&:n_mm que te dan la sensacion de
saciedad.

Un tiempo para hacerlo. Al comer de prisa, masticas menos los alimentos,
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generando mayor dificultad para aﬁmzzom. Comer de pie o en un lugar
improvisado y a las carreras, puede. provocar que en pocas horas te dé hambre
otra vez. Si te cuesta trabajo ama_amlm un lugar especial y un tiempo
considerable solamente a comer, noa_m:Nm poco a poco: trata de hacerlo sélo
una vez a la semana, y aumenta :mmﬁm que logres hacerlo a diario. Busca lo mds
cercano a un lugar acogedor umwm 332‘ tus alimentos, ino en la cama, ni en el
escritorio! @

-

El horario es importante. Designar Ssﬂo la ‘hora de la comida, como su duracion,
hace que fisicamente tu cuerpo mm_._nmﬂ a energia suficiente para realizar las
actividades que tienes U_m:mmamm, Si ummm: muchas horas entre cada comida,
comenzara el desgaste fisico, el Qw:mm:n_o y el proceso de “guardado”: tu cuerpo
empezara a almacenar como grasa Sao lo que comas. Procura que no pasen mas
de 5 horas entre comida y noa_a,m 0

g
Evita comer viendo la television. Ad r %m de que no te permite disfrutar plenamente
de lo que comes, ni ser conscient am la cantidad real de alimentos que ingieres,
puede ser que asocies el acto n_mw.noq:m_‘ con lo que viste en pantalla, y en tu
siguiente visita al stiper eches m_ ‘Garrito todos esos productos que se te
antojaron, pero que tu cuerpo : ecesita.

En compafiia es-mejor. Compartir I¢ 5 alimentos con la familia o los mB_mom es un
acto que también nutre el alma ¥t el espiritu. Te deja una sensacion de saciedad
tanto fisica como emocional ncm :mam evitar que comas por ansiedad o
depresion. Platicar con ellos también hard que comas mas despacio y disfrutes el
momento. ¥

exacto. Por ejemplo, si tu ammm,\: mmﬂm 1 yogurt con manzana, compra 5
manzanas y 5 botecitos de yogurt.: . Asiya elegiste lo mds saludable y ahorraste
tiempo en preparacion.




SALUD

SECRETARIA DI SALUD

PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL CHEEATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

& &

Chécate



SALUD

SECRETARIA DI SALUD

wgut.n_uc*ﬂu.?!.g-hﬁ

hiA° Ekx&&raﬂinu_azﬁqﬁué%u:o

nEH—-nB:oo:azn:-&gug

Vorculos! gioxgoagggk 0}

4

1l0.que comes y muévele

para Incorporar el ejerckio a tu vidal

=



SALUD MAS VALE

CHECATE - MIDETE MUEVETE

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACIEN DEPIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGIFAL CHECATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

sETAPEN
TERIAS

iDespeja tus arterios
y mejora.tu salud!

N
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Muévete ¥

MOVIMIENTOS AEROBICOS

8l quieres que tu cuerpo tenga linea do
auto deportivo, este 5po do movimiento:
son excelentes: tu cuerpo consume:
mucho oxigeno, el corazén se
acelera, quemas mas calorlas,

musculos se activan.
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MOVIMIENTOS ANAEROBICOS

Moviendo tu cuerpo da esta manora,
ganards fuerzay poténclo; similor o B
tas cadmonetas quo tanta t gustan.

+ No Qasths miicha Dxiiano, y i
d necesitis mds; la obtienes | B
do tuy proplos masculos. i

iQuemarliantas—: .
tu motor para que rinda mejor. Yy muéevete!>—
za actividad fisica 60 minutos Pronidia de ) GG 23 !

todos los dias.

iQuema llanta
TP

Afina tu :58.‘!:.- que rinda mejor.
Realiza actividad fisica 60 minutos
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3.3-Recetas 3 M

Ensalada con pollo y uvas # w
Preparacion: 5 minutos & o
Coccién: 30 minutos w 2
Porciones: 4 & 4
Ingredientes: 5 .
300 g de pechuga de pollo amm:mc_‘wam
2 tazas de lechuga lavada, amm_s_nmnﬁmn_m«\ picada
1/2 taza de apio lavado, desinfectado %U_nmao

1 jitomate bola lavado y picado m:ﬁchm pequefos
2 tazas de uvas partidas a la 3_3% o

1 taza de yogur natural

Sal y pimienta al gusto :
Preparacion:

-Lava y cuece la pechuga de pollo on sal, por espacio de 25 a 30 minutos.
-Deshebra la pechuga y coldcala en un tazon. Agrega la lechuga, el apio, el
jitomate y las uvas. .
-Mezcla bien hasta que se m:noﬁmw.
-En un tazon aparte vierte el <9@
adereza la ensalada con 1/4 n_m tas
Contenido nutrimental por uo_‘n_oP
Calorias: 199 i
Hidratos de carbono: 14.5 m u
Proteinas: 25 g
Grasas: 3 g \

n todos los ingredientes.
“ natural y salpimenta al mcmno. Mezcla bien y
de aderezo cada porcion

K

'
Envuelto de pechuga de pavo
Porciones: 6
Preparacion: 5 minutos
Ingredientes:
6 cucharadas de guacamole
6 tortillas de harina integral
12 rebanadas de pechuga de pavo |
6 rebanadas delgadas de queso cheddar bajo en grasa, de 30 gramos cada una
1 jitomate grande b
6 hojas de lechuga
Preparacion:
-Sirve una cucharada de guacamole ma cada tortilla.
-Coloca una rebanada de queso, luego M rebanadas de pavo.
-Encima coloca una o dos rebanadas de jitomate y la lechuga.
-Enrolla la tortilla y haz un corte a.muozm_ por la mitad.
Contenido nutrimental por porcion:
Calorias: 150
Hidratos de carbona: 12.7 g

A



SALUD

SECRETARIA DI SALUD

@00

Proteinas: 9.5 g ; w
Grasas: 6 g |

Espagueti con salsa de espinaca s
Preparacion: 30 minutos &
Porciones:. 4
Ingredientes:
200 g de espagueti crudo &
500 ml de yogurt natural acido ]
2 tazas de espinacas crudas, lavada W«\ m% fectadas
8 cucharadas de queso parmesan yad

Sal y pimienta al gusto { ,,,m
Preparacion: ,.w__ %
- Pon a cocer el espagueti con un poco % sal, recuerda dejarlo al dente.

- Coloca el yogurt natural en la licu u junto con las espinacas, licua hasta que
quede bien mezclado, agrega la sal E«:_m:nm y licua de nuevo.

- Una vez cocido el espagueti, colo ; _‘Rm: un plato y bafialo con una cuarta parte
de la salsa de yogurt. i

- Espolvorea 2 cucharadas de quest
Contenido nutrimental por porcion:
Calorias: 265

Hidratos de Carbono: 36 g
Proteinas: 13 g

Grasas: 7 g

©
v

)

OQ.

Huachinango horneado y crujiente .
Preparacion: 10 minutos ;
Coccion: 15 a 20 minutos -
Porciones: 4

Ingredientes: b
4 filetes de huachinango de 125 g cada uno
2 limones i

75 g de pan integral molido

1 diente de ajo

3 cucharadas de perejil picado fresco
2 cebollitas de cambray picadas ﬁ_:m:;m: e
Sal y pimienta negra
Preparacion:

-Calienta el horno a 220° C.
-Sobre un tazén ralla finamente la cdscara nm 1 limén.

-Incorpora el pan molido, el ajo, el perejil y las cebollitas, agrega sal y pimienta
al gusto.

-Exprime el jugo del limén que rallaste y revuelve.

-Corta el otro limén en rodajas y acomaddalas en un refractario.

d

=

C



SALUD | i) @Kwﬁ @00

CHECATE .,:c_z: Zrn<_ TE 4 €

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E _200mv0m>n_02 DE PIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA
PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA DIGITAL nImDﬁ.m Z_“ ETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

-Pon los filetes de huachinango encima < ncc_.m_o, con la mezcla de pan,
presionando ligeramente. ,n

desmenuce facilmente

Contenido nutrimental por porcidn:
Calorias: 177 .
Hidratos de carbono: 16 g &
Proteina: 26 g _,
Grasa: 1 g

Colesterol: 54 mg
Sodio: 584 mg ¥

Mousse de mango M R :
Preparacion: 10 minutos, mas 2 haras am ma._mm_‘mn_o:
Coccion: 10 minutos _

Porciones: 6

Ingredientes:

1 kg de mangos maduros

100 ml de agua

1 cucharada de miel

La ralladura y el jugo de 1 limén
El jugo de 1 naranja grande

2 claras de huevo

2 cucharadas de aztcar
Preparacion:

-Pela los mangos, deshecha el _Enmo ' en una licuadora haz puré con la pulpa.
-En una cacerola pon el agua, _m\?_m__ la ralladura y el jugo de limén y el de
naranja; espera a que hierva Y/ €ocina &mmnm que el liquido se haya reducido a 3
cucharadas. \\ w
-Deja enfriar un poco y afiade el puré a@ mango, bate las claras de huevo hasta
que formen picos, afnade gradualmente w_ azlcar y sigue batiendo hasta que
estén w_.‘Bmm y c_\___m:ﬂmm.

-Sirve en tazones individuales y refrigera n:_.m:ﬂm 2 horas o hasta que cuajen
Contenido nutrimental por porcion: 1

Calorias: 137
Hidratos de carbono: 30 g 3
Proteinas: 2 g
Grasas: 0 _ i)
Colesterol: 135 mg
Sodio: 39 mg %)
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Omelette vegetariano £ 1 .

Después de haber tenido un m<c:o de aproximadamente 8 horas mientras

dormias, el desayuno te proporciona el combustible necesario para comenzar tus
actividades, ipor eso es tan importante! m

El omelette es una excelente Emznmwam proteina de alta calidad, baja en grasa

saturada por no contener la yema ww_ :%.m<o. Las espinacas te proporcionan
hierro y fibra, junto con la naranja .ﬂcm%mam_‘:mm aporta vitamina C. El aguacate le

da un sabor delicioso y una buena | ,_o_d.mo: de grasa poliinsaturada.

o - 5%

ey

S

- W. g
Porciones: 1 5 2
Tiempo de preparacion: 5 minutos: 3
Ingredientes %

2 claras de huevo . i
1/2 taza de espinacas o champifione
V4 pieza de aguacate . M

Preparacion 3
e Separa las claras de las yemasly col6calas en un tazén. Agrega las espinacas
o champifiones, sal y pimienta. M izcla bien.

e En un sartén de teflon, non_:m eliomelette por espacio de 4 a 5 minutos.

e Sirve y acompana de aguacate y una naranja de postre.

Recuerda complementar tu alimentacion con colaciones sanas y comidas
balanceadas. El desayuno es indispensable para llevar una vida sana, lo hemos
escuchado siempre. Aprovecha cada:mafana para nutrirte y sentirte bien a lo
largo de tu rutina diaria. iDisfritalo @tin mas con esta rica opcion!

Contenido nutrimental por porcién:
Calorias: 135 _
Hidratos de carbono: 12.5
Proteinas: 7 g /
Grasa:i 4 g \

Pechugas rellenas de manzana
Ingredientes:

400 gr de pechugas aplanadas
2 pimientos picados

1 cebolla picada
' taza de zanahorias cocidas y picadas
1/taza de brocoli cocido y picado &
1 manzana pelada y picada S
2 dientes de ajo picados

4 cdita de Pimienta negra

4 de cdita de Mostaza al gusto
Y4 de cdita de tomillo en polvo
1/ cdita de aceite
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1 cda de perejil fresco picado ¥
Sal al gusto , ¥
Papel encerado w
Preparacion: w uﬁ
-Coloca cada filete de pechuga (100 gr; re papel encerado.
-Mezcla el ajo con las especies en un taz
-Calienta el aceite a fuego medio y mnm_‘ na la cebolla y el pimiento; agrega la
5 8

D

SO
ﬁ-v ¥

zanahoria, el brécoli y la mitad de las €spécias con el ajo. Cocina 5 minutos mas
a fuego lento. &

-Anade la manzana y deja cocinar otre muﬁ_:ﬁom.

-Coloca una cuarta parte de la mezcla de ¥erduras en cada filete de pollo, enrolla
el filete con ayuda del papel m:nmﬂmao% .mm_o con un Cordon.

-Cocina el pollo en un refractario rocias C o.Wo: un poco de aceite, agrega el resto
de las especias y deja hornear por 15 ¢

§

Contenido nutricional por porcidn:
Calorias: 158

Hidratos de carbono: 9 g
Proteinas: 24 g

Grasas: 3 gr

Sopa de hojas verdes

¢ A

Porciones: 8
Preparacion: 25min
Coccion: 30 minutos
Ingredientes:

2 cucharaditas de aceite de oliva w
2 poros medianos enjuagados y cortados
color verde palido y blancas) u
1 cebolla mediana, fileteada Amaﬂmcm:mamm ﬂm_omammv
2 dientes de ajo, picados ﬁ_:m:ﬁ:nm &

1 racimo de espinacas, sin tallgs y cortado
1 manojo de acelgas, sin ﬁm__ow y cortado
2 papas medianas, con piel, m_ ortadas en :owow Umncm:om
1 zanahoria mediana, pelada’y cortada en ﬁ_\o oS pequeiios
2 litros de agua

LA

o e

c.ONom pequefios (sdlo las partes

1/2 cucharadita de sal 3
Pimienta al gusto w
Preparacion: &

-Calienta el aceite en una cacerola grande a Em@o medio. Afiade los poros vy la
cebolla; saltea unos 5 minutos, hasta ablandar. =

-Afiade el ajo; sofrielo 2 minutos. Agrega la mmu.:mnm las acelgas, las papas vy la
zanahoria:

-Afiade el agua, sal y pimienta. Tapa Um_.n_m_Bm:ﬂm. Hierve a fuego medio por 30
minutos.

Contenido nutrimental por porcidn:
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Calorias: 53

Hidratos de carbono: 9 g
Proteinas: 2 g

Grasa: 1g

AR

3.4.- Videos

Chécate w 4
iChécate, te ensefiamos a am”&a tu ow%::?a:nmm abdominal!
U CIRCUNFERENCIA ABDORKINALY
.
5 ¥ ™
_...m grasa en la zona del mcao&m: representa un .
riesgo para tu salud. M

(T HESULTADOS.

{EVAUOATE DERUEVOSY
iChécate, es el primer paso para una vida sanal

SALIRT

" Los mas taquilleros

-+ Mo por muzho masrugar, amanese mas INprono
T 443 vale malo £onocido, Gue bueno por sonoter

= De pato en poqudo, se va lenands el jarrito

— N2 Je pidas peras a2l cimo

“% Loteria de la salud

- Bolanea sano y cisfruts sin culpas
— Ty visita a la tendits no volvera e ser igual

— {Te merec s un postre, cisfritaic!

Chécate, midete y muévete e 1 " ME GUSTA |
iCisfrutar una vida sana depende de til

§ Yenlaradio...

n E . -+ Chézote, es el primer paso para una vida seludatie
|
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iMidete en el supermerca
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Haz una compra mas mmam_am_o_m eir

. ™
eligentecon  gp . o
estos consejos

ST

1 2
©  Los mas taqullleros

—= Un gar para a8 £o30 7 £048 €283 en su kigar

—s CUBNAS €1 1D SUEND, AUA Seva
- iTume tumoas, ty me matsz, my hases angar o gstes!

taria que queme al wonlo, 14 ks que 1o b alurtes

-+ Comade que musho hisrve. elsedar gierde

1

4% Loteria de Ia salud

— Botarsn san0 7 dslruth sin ¢ uipas
BHE; — Tuvisrs = la tiencea 1o volverd 6 aer iguel

+ | To merezas un postre, dlefiital!

\Cisfrutar una vida sana depande de til

Ve
-

Y en la radio...

B B

~» hiidele en 10 QUS TOMES £I1S LONITO'SN tu peso

iMuévete en la casa, oficina, parque o trayecto!
CHECATE, MIDETE, MUEVETE t MUEVETE ) (MUEVETE EN | GFICINA, PARQUE O TRAYECTO!
. . B (m ]
Donde quiera que estés, puede '/ ae—

1, parque o trayeclol

NRESULTADOS I EVATOATE DENUEVD

f

L Los mis taqullleros

e L vale poso que dure  no trote que sansel

- Elque nase poro mozcto, no poso del comredor

Loteria de la salud

— Cotonea sond y Sisfrte sin cupss

~« T w540 5 Q tiencita no velverd a ser igunl

- | Te mereses un poshie, dsfrite!

Chécate, midete y muévete D‘_m GUSTA | |

jCisfrutar una vica sana depende de til

§ Yeniandio..

— Mugvele purs meotporer el eisrcichd 3 tu vids

ol Infografias
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3.5.- Podcast
Chécate, es el primer paso para una vida Mm.:nmu_m

EVALUATE DENUEVO

Chécate

Grd
L] ;

Los mas taquilleros
madiugar, amunsse IMAs tenprang

~ g jr muzhe
== 4163 ok me o coneiida que bueno Sor songce:
~+ Or poco #n pouuilo. se va fsnando el jortio
~= Ho ke pidas zeres olohno

L oteria de 1a salud

-« Botanes e300 y cuhuls sl CupIC

— Tuviska 8 la tencda na velverd a ser igunl
iTe merecen un pietre, Cutiitak!

\! .
m Y en la radlo...
Chrézate, en el pitref PISO pOId LNA VA S3NTAbS

L Intogratias
o pore hes  eale, cnécate

[ME GUSTA |
= Quee 1D 8¢ (hpen 18 stterins
+ La tormuts cal Uil

SRl .:Qﬁw

{3l
o

Chécate, midete y muévete
iDisfrutar una vida sana depende da ti!
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CUE CCMES PARA CONTRCOR

4D conwenico

EHESHCTADOS FVALUATE DE NiEVO

a3
" Los mas taguilleres

=e Unkpos pary ces|

920 €230 0 30 g

- Cuanis

Lero, E5us kv

o (TG me nmsas, 1 me reias e bases an;

43 que sueme Baents, mlen!

-+ Gomes GLE Fusta erve el s

5 Loteria de 12 alud

- Btane 3002y EnfUL 30 CUeY

S TUvAR NI TArTen 13 ol arh A e sl

-+ {Te wereses or posve, o

3
m Y en la radio...

stv £ 1 0Le £3mes DOrG eonlokr b 2D

Chécate, midete y mudvete

.l Infografias
\Disfiutor una vidy sana dagends da ti)

LME GUSTA |

— 1igzte €0 lp3 parsietes Sue debes samir
« e ik ovrkan £en alplrto Cmbian comer

Muévete para msnoqvoqnw ele
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EVALOATE DENUEVO

Los mis taquilleros

~+ {ltéo vale P23 QuS Gure ¥ NOWCLS CLe Lande!
« EIQue raTé para macety, N3 pasd cal tormeser

4% Loteria de a salud

- Bgtanea san2 y 31Uty Sin cubas
< Tu vl n b lenide o volvetd o sef Guel

~ (Te mereces un pasiee, dafitala!

i Yenlandio..
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sl Intografias
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3.6.- Médulos educativos interactivos.’
;

Botanea mmmw isfruta sin culpas

v,

Seguramente has estado en una fiesta donde no te puedes resistir a los totopos
con salsa, a las papas fritas y las palomitas con mantequilla, alimentos que
elevan tus niveles de colesterol. w
iTe tenemos buenas noticias! N mm quedes sin botanear, mejor sustituye la
botana de siempre por opciones Hcas y saludables.

S ]

2 o Fatee ~vm gL . . 9 o oo noiat

Con estos pequenos cambios podras hacer la diferencia en las fiestas:

" &

o 2 ) > .r

- En vez de colocar papas ?_ﬂm% botanea con zanahoria, jicama y manzana con
un toque de chile y limén. Procird comer al menos tres frutas y verduras al dia
para controlar tus niveles de colesterol.

4 5

woy ,
- Si la fruta se acaba rapido _Smw._o seguramente ocurrird), opta por las semillas
de girasol, las nueces, almendras'y pepitas.

23

- Prepara un guacamole, y

.

vez de acompanarlo con totopos, opta por
chicharron de cerdo bajo en grasa.

- El pico de gallo con tostadas fiorneadas también es una buena opcién.

- Mantén una dieta baja en g &mbutidos, no coloques salchichas o salami en la
mesa, mejor pon jamén de U_m.

- Midete con los quesos amarillos, son los mas grasosos. Sustitiyelos por cubos

de queso panela. g

5 3

ol 8 F . . i) ’ .
- Diviértete en las «mc:S:Wm. pero midete con el alcohol. Considera que cuando
aumentas la ingesta de 'bebidas alcohdlicas, también suben  los niveles de
colesterol malo. 1 ,v,,.,, .

n

Ba

=

T

3 :
Las botanas poco saludables elevan tus niveles de colesterol malo (llamado LDL)
que se acumula en la m%:m:m y puede ocasionar tapones en las arterias. Por el

contrario, una botana mm_camc_mm,m_‘m que incrementen tus niveles de colesterol
bueno (conocido como FIDL). %

Los niveles de no_m_mmm_‘o_ total v,\.,m.:.m: de persona a persona, pero se pueden
detectar por medio de estudios. iChécate! .

Nivel alto: mds de 200 mg/dl
Nivel normal: 181-200 mg/dl
Nivel total recomendable: 180 mg/dl

4,
\)
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Tres cuartas partes del colesterol U_‘o<_m:mn de tu mismo organismo, el resto, de
los alimentos, por eso es indispensable Mm_m te midas en lo que comes vy elijas
mejor las botanas de tus fiestas y _.m: lion

¢Cuando hay que poner mas atencion a _om =_<%mm de colesterol?

-A partir de los cuarenta afios.

-Cuando comienza la disminucion: amm_mm hormonas femeninas o estrdgenos
(etapa conocida como :,_m:o_umcm_mw, 7

- En el embarazo:

->_n_‘mmm:nm_\n__mcmnmm.:_Uoc_.oa mwsm o_umm_amaom:mqu‘_mamammam_:_umn_ooam_
rifion. % 2 .

iTG puedes controlar los niveles de colesterol con pequefios cambios en tu vida!
g

REFUERZA

o S

#
¢Qué botana es mas saludable?:

A

A) Chicharrones con salsa | B

v

Salchichas con nmﬁmcu 3y

4

Jicama con un toque de chile y limén C)

e

———
G
>

i

¢Como debes preparar los u_mn___om n  tus reuniones?
A) A la plancha, al vapor o m_ :oSo mv Fritos y capeados C) Empanizados
éQué tipo de queso es mas mm_camc_mw

A) Amarillo B) Panela m,zm:n:moo

APLICA ,.__.w

Para reducir tus niveles de colesterol Bm_o (LDL) y Bm:nm:m_\ en buen nivel el
colesterol bueno (HDL) te recomendamos:

- Incorporar a tu dieta el aceite de oliva. Usalo para aderezar ensaladas.

Medirte con los quesos de color amarillo y cambiarlos por queso panela o
requeson.

- Quitarle la piel al pollo y preferir las carnes bajas en grasa.
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- Midete con los alimentos fritos, Dmmmmnmm los horneados, al vapor y a la plancha.

- Muévete e incorpora poco a poco el gjercicio a tu vida.

¢ ¥
o L)
e

:.m Swmmn% c:uomqu__miﬂm_o_
§ A

: ¢ % . s

Cuando terminas de comer, Emvm_@mm_\ y tu mente se sincronizan para pensar en
un delicioso postre que sin acﬁm fe mereces. Lo primero que imaginas son"los
helados, chocolates, pan dulce, golosinas y pasteles que tanto disfrutas pero que
disparan tus niveles de glucosa. ¥

#

Eoﬂoaomm&um_dao_no: ywﬂmm Umncm.momnm:\_gomm:Em_mnnazamUomc‘m
podras cumplir con ese m:ﬁou%. g'algo dulce y cuidar tu salud a la vez:

- Prepara fresas con crema __m:nw yogurt bajo en grasas.

- En época de calor, los smaothies (licuados de hielo y fruta natural) pueden
refrescar tu paladar. Licua media taza de moras con un poco de agua y hielo.
Agrega un toque de canela al final.

-Rebana un mango por la Bmﬂ._.a para separar el hueso, quitale la cascara y coloca
un palito de madera en Bmawﬂuzﬂm_o al congelador y tendras una paleta de hielo
muy natural. 4

- Si te gusta el sabor del café, puedes hacer un frapuccino. Licua una taza de
hielo con dos cucharadas de gafé soluble y media taza de leche descremada.

- Siguiendo con la _mn:mao@%_ bate 90 gramos de requeson con media taza de
fresas. Sirve la pasta en c:.”mwwoum y addrnala con una hoja de menta. iYa tienes
un delicioso mousse de ?mmm_w

La glucosa no estd presente so6lo en cosas dulces, sino en todos los alimentos.
Comer 5 veces al dia en captidades pequefias ayudard a que tu glucosa se
mantenga en 2<m_mm.mamw.._m los; por el contrario, si tienes hambre o te faltan
nutrientes, tu cuerpo sentira la necesidad de ingerir algo muy caldrico, por eso se
te antojan los postres llefos de.chocolate.

Imagina a la glucosa en tu ncm%o como un elevador que sube y baja:

-En el sotano tu @_cnwmm esi menor a 70. Puedes sentirte mds cansado,
experimentar mareos y posiblemente te desmayes. Se trata del conocido ‘bajén’.

-En la planta baja tu glucosa esta entre 70 y 100. Te concentras mucho mejor,
tienes la energia exacta para realizar tus actividades y en general, ite sientes
bien! W

-En la azotea tu m_:nm,mmxmm mayor a 100. La visiéon puede ser borrosa, estds
acelerado, puedes experimentar ‘hormigueo en las manos y sentir las piernas
entumidas. o,

Para mantenerte saludable, necesitas estabilizar tus niveles de glucosa a lo largo
del dia. \

Mantén estables tus niveles de glucosa

Es recomendable que la cheques con regularidad, por lo menos una vez al afio o
seglin o indique tu médico. Si esta en el nivel alto, por arriba de 100, es
importante que le des seguimiento puntual. :

Sigue estos tips para mantenerte en el nivel adecuado:

H
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- Come cada 4 o 5 horas en cantidades vmncmmmm, esto significa que no puedes
saltarte el desayuno, la comida, la nma..m y dos colaciones de fruta o verdura. Por
ejemplo, jicama y zanahoria con limén. i

- Midete con las tortillas, come maximo dos al dia. Si el platillo las incluye, como
las enchiladas o los tacos dorados, am.mmm contarlas.

- iMuévete! La activacion fisica demanda mas energia, por lo tanto ayuda a
reducir los niveles de glucosa en la san jre.

- En las noches siempre cena alge ligero, nunca te vayas a la cama con el
estomago vacio. Un sandwich coh pan integral, jamén de pavo, queso panela,
jitomate y lechuga es una gran opcian.

iEntrarle a los postres y llevar una &,mm sana es posible si haces pequefios
cambios en tu vida! b

REFUERZA .
éQué postre es mas saludable? 8
A) Un smoothie de mi fruta favorita
chocolate

¢Doénde se encuentra la glucosa? {
A) En las cosas muy dulces B) En todos los alimentos  C) Sélo en las frutas
¢Qué pasa cuando tu nivel de glugosa es bajo?

A) Te sientes mareado y sin m:m&@ B) Estas acelerado y con mucha pila C)
Te dan ganas de bailar _.w :
APLICA mw & .
Para que tu glucosa se m:ncm:ﬂm ert un nivel adecuado (entre 70 y 100) sigue
estas recomendaciones: j 3

-Midete con los pastelillos, galletas y helados, mejor opta por una manzana,
mango, fresas, pera, melon omw ?cﬁm que mas te guste.

-Come las frutas enteras. De esta @wm:m«m ingieres fibra y no solo el azlicar que
contiene el jugo. 4

-Prepara postres mds nutritivos. La gelatina light del sabor que mds te guste, es
una buena alternativa. i 1

- Toma litro y medio de agua al dia en; vez de refrescos o aguas de sabor.

-

- Muévete. Programa al Bmw:om 3 caminatas de 15 minutos a la semana.
5
|
Tu visita a la tiendita no volvera a ser igual

Cuando entras a la tiendita de la esquina seguro todo se te antoja. Papitas,

galletas, jugos y refrescos acomodados estratégicamente para que caigas en la

tentacion. %

Estas pequefias acciones pueden ahorrarte mucho dinero y calorias tanto en la

tienda como en el supermercado. iHaz una compra inteligente!

- Checa las etiquetas nutrimentales de los productos. Saber qué contienen es el

primer paso para ser mas saludable.

- Generalmente los alimentos industrializados contienen grasas trans y jarabe de

alta fructosa. Muchos productos las llaman “grasas parcialmente hidrogenadas” o

B) Una rebanada de pastel C) Un

5%

ol

o

S

=

o



SALUD | £4 i MAS VALE (@A /
SECRETARIA DI SALUD _ HUMW@/\mZHHN @ Q

Y | :u_z_._ chﬁ.:

SERVICIOS INTEGRALES DESARROLLO, DISENO E INCORPORACION DE PIEZAS DE CONTENIDO MULTIMEDIA DIRIGIDAS A LA

PROMOCION Y EDUCACION EN SALUD EN LA PLATAFORMA o_m%# CHECATE, MIDETE Y MUEVETE www.masvaleprevenir.gob.mx

n

“grasas hidrogenadas”. iMidete en su|consl
que no las tienen! )
- Evita los pastelillos manmnmn_om y alin m:n 3 mz_mﬂmaoP congelados o precocidos.
iOpta por lo natural, es mas sano y m chaimads barato!

- Cuando prepares tus platillos, intenta hacerlo con productos naturales, usando
la menor cantidad de empaques y _mn_,.m pasibles.

- Prepara jugos naturales, en vez! de jcomprar jugos industrializados. Y de
preferencia come toda la fruta para @m_, también la fibra.

- En vez de comprar aderezos, elige el aceite de oliva para tus ensaladas.

- Para cocinar, prefiere aceites vegetales/como el de maiz, soya, canola o girasol.
Las marcas estan obligadas a colocar _m nformacion nutrimental en los empaques
para que tu las cheques y puedas mm mejor qué alimentos le hacen bien a tu
cuerpo. _.mm_\_mm no es tan complicado como parece:

mo y de preferencia busca aquellos

Cantidad y porciones Carbohidratos o hidratos de carbono.

La cantidad es el total de lo que
contiene el envase. Las porciones
son para calcular los ingredientes.

También se dividen para indicar la
cantidad de azucar y jarabe de alta
fructosa por porcion que tiene el
producto. El consumo maximo |
recomendado es de 30 gramos. {

Kilocalorias (Kcal) o Kilojoules (Kj)

Hacen referencia al conteni
energético. Indican la cantidad d
calorias que conliene cada una de |
porciones del envase. El consu
diario total de nm_o:mm de

Grasas o lipidos.

Se pueden dividir para indicar cuéntos
gramos corresponden a grasas frans.

2,000.

Calcio.

Se expiesa en porcentaje (%) sobre
los valores nulricionales diarios que
aporta el alimento. Cada porcion
contiene un porcentaje del calcio que
necesitas diarlamente.

Proteinas

Se calculan en base a cada porcién
del envase. Siempre se expresan en
gramos (g). El consumo diario
recomendado es de 1 gramo por kilo
de tu peso corporal.
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Fibra dietética.

Se expresa en gramos y es [ndis-
pensable para el buen funcionamiento 5
de tu organismo. El consumo diario S
recomendado en nliics es de 8
gramos. En adultos es de hasta 35
gramos.
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Ir a la tiendita no volvera a ser wmqm,_ iAhora tienes la herramienta necesaria
para saber qué es lo mejor para Emm_cn__

MR s :

REFUERZA 'l

¢Cual es el primer paso para ::m compra saludable?

A) Llegar temprano al mcvm_‘Bm_\nmmo B) Revisar las etiquetas nutrimentales C)
Comprar en el tianguis

¢Cuales son los alimentos que ﬁmmcmm elegir?

A) Los naturales mv Los no:,mm_maom C) Los precocidos

¢Qué es lo que hace mas dafio %E salud?

A) Azucar y sal B) umwmc@ de alta fructosa y grasas trans B) Sodio y
calcio

APLICA
-Piensa los platillos que prepararas durante la semana y contempla ingredientes
naturales.
-Compra algunos alimentos m:_ mao@ pero so6lo para tener de reserva en caso am
no poder conseguirlos en su version natural.

-Prefiere los alimentos empacad ,,m al alto vacio, sin conservadores.

-Evita los pasillos centrales en €l supermercado, ahi se ubican los alimentos con
mayor contenido caldrico. Lo :mnw_‘m_ estd siempre en las orillas.

-Midete en las grasas trans ¥; m: rabe de alta fructosa, recuerda que son los mas
dafiinos para tu salud. ¥ @

4, Generador de reportes am?ou_‘w@nom y del estado de salud de los usuarios

! u
La herramienta permite generar _‘mﬁo_‘nmm mensuales de los usuarios por edad,
sexo, Indice de Masa Corporal, n_qncs_nm_\m:n_m Abdominal y aspectos de salud y
tendencias, asi como habitos m__:,_m:ﬂn_om y de ejercicio o actividad fisica; con

apoyo de graficos. g

L 3
Es importante destacar que la _io_.:‘,m,w._o: tanto personal como de los resultados
de las evaluaciones de los usuarios, se encuentra protegida de acuerdo a la Ley
Federal de Proteccion de Datos _um_\mo:m*mm en Posesion de los Particulares. Existe

también el Aviso de Privacidad no:.mmvoaa_m:nm en el portal.
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5. Requisitos técnicos para el _“c:m_o:mB_m:ﬁo optimo del portal

.
Para esta etapa, ponemos a a_m%om_n_qs de la Secretaria de Salud y OPD Salud de
Tlaxcala, un Portal Digital mmnm_mc_m que permite atender a una poblacién
estimada de 2,000,000 usuarios con m<m_cmn_o=mm periodicas sobre habitos de
salud.

La prestacion del servicio :..n_
base de datos, para asegurar
informacion y base de amnom.

mzﬁm:_B_m:no del sistema del portal y de la
onibilidad 24/7 a las herramientas,

"%
,-e.yf
R e

Con el fin de asegurar la privacidad de la informacion de los usuarios se trabaja
bajo el siguiente estandar am eguridad:

%.
Seguridad de la base de datos: mm&:am_. de encriptacion avanzada a 256 bits
(cifrado AES256) y m:n:_unmn_ w transparente SQL (TDE).

Las caracteristicas técnicas a
" requerimientos son:

hardware gue ofrecemos para satisfacer los

Nmm_.sao«mmzuo::cm VM _m_\om
Procesador Intel Xeon /
Memoria RAM 7.5GB r¢
Sistema operativo _._:n_x &ZH 2013.09 (version 64-bit)

(|
Base de datos: §
. 1 servidor tipo nube me_w,Um instance:
1.7 GB memory 5 {
1 ECU (1 virtual coré with {Ecu)
64-bit platform :
Moderate 1/0 capacity 3

e & o o
S

&

ti'

El manejador de base de datos utilizado es MySQL (version estable mas reciente:
5.6.13 o superior). El Software de wmmqo__o es el Groovy con Grails e incluye
gestor de contenidos para la mnn:m__mmn_os del portal.

Lo anterior, con fines informativos, ya que hablamos de un servicio que no
incluye la entrega de licencias, ni instalacion de software o hardware de ning(n
tipo. El objeto del contrato es la prestacion del servicio integral e interactivo de
educacion y m_.:uoam_\ma_m:ﬂo para el nc_n_mao de la salud, a través de medios
electronicos de comunicacion.
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6. Nota aclaratoria para la S,ﬁ_mgm:nmnzww_ del programa:
¥ ]

De acuerdo con el programa de c‘mc&o@m_ resultado de esta etapa consta de un
reporte con los documentos para |a _B_uwmq:m:nmna: del Portal que incluyeron:

g :
. Propuesta grafica y de experiendia de usuario (justificacién, descripcion y
guia de estilo). b o
» Propuesta de estructura dél sitig.
. Presentacion de la m<m_cmm5: hH%_Qm__ propuesta: Herramienta digital para
autoconocimiento del estado de salud, estilo de vida actual y conductas de riesgo,
enmarcada en la estrategia de nw.mnmnm. Midete y Muévete.
. Presentacion de ejemploside retroalimentaciones personalizadas, asi como
recomendaciones y consejos pafa iniciar un proceso de cambio.
. Material Educativo Multin dia (primeras 40 piezas).
s Acceso en linea al sitio y @ la evaluacion inicial y su retroinformacion.
s " Generacion de reportes con um siguiente informacion: Evaluacion inicial:
Incluye datos demogréficos noa..wuwnm:ﬁama de personas que han respondido,
sexo, edad y ubicacién geogréfida. Informacion resultante de las respuestas de
los usuarios como: grupos por if dice de masa corporal, circunferencia abdominal,
sedentarismo, actividad fisica y hidbitos de alimentacidn y utilizacion del portal:
se reporta nimero de visitas, cantenidos de mayor interés para los usuarios, y
apertura de informacion recibida para seguimiento por correo electrénico.

.&
F 1
¥

. .’ ‘ . . ’ . . . .
Para la implementacion del servigio se conté con las siguientes validaciones:
A

P

g &
* La aprobacion del disefio y mmﬂ_.Wnﬂc_\m del portal por el personal asignado de la

Secretaria de Salud Federal (Diregciéon General de Promocion de la Salud).

* La validacion de los materiales educativos sometidos a aprobacion por parte de

la Secretaria de Salud Federal Aoﬁmnnmo: General de Promocién de la Salud).

* Contar con una URL terminacién’ .gob.mx proporcionada por la Secretaria de

Salud Federal para la uccznmn_a:_.wm_ portal. .

* Desde de que el portal ha estadal en linea, se ha generado la base de datos, y
por tanto, es posible la mxu_oﬁmnmm: de reportes estadisticos y el envio de
informacion por correo electrénico a los usuarios.

=

La informacion personal y de los _,mw_c_ﬂmaom de las evaluaciones de los usuarios es

propiedad exclusiva de la Secretaria 'de Salud y OPD Salud de Tlaxcala y de la

Secretaria de Salud Federal y se encuentra protegida bajo los estandares de

seguridad y confidencialidad, en cumplimiento a la Ley Federal de Proteccién de
Datos Personales en Posesion de los Particulares.
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1)

La presente entrega tiene como m:m__@ma demostrar la disponibilidad de los
servicios contratados, no se incluyen, licencids de moaimqm. hardware, ni la sesion
de derechos sobre la autoria del u«ou_.m:\_m. !
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CCENTRALIZADC

JUNTOS

EL QUE SUSCRIBE LIC. JORGE FRANCISCO LARA MENA, JEFE DEL DEPARTAMENTO DE ASUNTOS JURIDICOS
DE LA SECRETARIA DE SALUD Y/O O.P.D. SALUD DE TLAXCALA DEL GOBIERNO DEL ESTADO DE TLAXCALA,
CON FUNDAMENTO EN LOS ARTICULOS 41, FRACCION XXI DEL REGLAMENTO INTERIOR DEL ORGANISMO
PUBLICO DESCENTRALIZADO SALUD DE TLAXCALA DEL GOBIERNC DEL ESTADO DE TLAXCALA, EL CUAL FUE
PUBLICADO MEDIANTE PERIODICO QOFICIAL DEL GOBIERNO DEL ESTADO DE TLAXCALA CON NUMERO 50,
PRIMERA SECCION, DEL 14 DE DICIEMBRE DE 2016, VIGENTE A PARTIR DEL 15 DE DICIEMBRE DE 2016.---------
CERTIFICO:
QUE LAS PRESENTES COPIAS FOTOSTATICAS, CONSTANTES DE CIENTO TRES FOJAS UTILES, CONCUERDAN
FIEL Y LEGALMENTE CON SUS ORIGINALES, MISMAS QUE TUVE A LA VISTA'Y QUE OBRAN EN EL ARCHIVO DE
LA DIRECCION DE ATENCION PRIMARIA A LA SALUD, DEPENDIENTE DE ESTA SECRETARIA DE SALUD Y
ORGANISMO PUBLICO DESCENTRALIZADO SALUD DE TLAXCALA

SE EXPIDE LA PRESENTE, A LOS VEINTICUATRO DIAS DEL E JULIQDE DOS MIL DIECINUEVE.



