
QUE LE HACE DAÑO

TLE
NOH MITZONCOHCOCOA

Refrescoh
Refrescos

Tzopelic (galletah, pastel, chocolatl)
Dulces (pasteles, galletas, chocolate)

Tlail (tequila, cerveza)
Bebidas alcohólicas

Nacatl tlen simi chiyauac
(pitzotl, cuapoueh)

Carne llena de grasa (cerdo, res)

Pantzin
Pan

Istatl, tlatzotzoyonil
Sal, frituras

TEQUILA

Déles alimentos sanos a sus hijos. 

Proteja a sus hijos,  para  que coman muy poca 
comida chatarra, como refrescos, dulces              
y también comida grasosa. 

No permita que se enfermen en la edad joven.

Ixquimonmacti moconeuantzitzin 
tlacual tlen amo tecohcocoa. 

Ixquimonpaleui moconeuantzitzin,  para 
maccuacan simi san tzocotzin tlacual 
tlen amo tematlani, quemeh 
refrescoh, tzopelic uan chiyauac 
tlacual.

Amo ixquimoncaua  mamocococan 
oc coconeh.

ALIMENTACIÓN
Tlacualistli

QUE LE HACE MEJOR

TLE
NOH MITZONMATLANI

Itcononis mic atl
Tomar agua 

Quilitl, xitomatl, ayohtzin, camohtli, 
nohpal, chayohquilcamoh, chilmeh

Verduras (lechuga, jitomate, calabaza, camotes, 
nopales, chayotestle, chiles)

Tlacohcoalten (auacatl, uitzayoh, mansanah, uatzap, 
talasno, capulin, pera, xochihcual, xalxocotl)

Frutas (aguacate, espinoso, manzana, moras, 
durazno, capulín, pera, plátano, guayaba)

Itl, aluixon, auax
Frijoles, alberjón, habas

Tlalcacauatl, cacauatl
Nueces, cacahuates

Michin, ihuinacatl
Pescado, pollo

Su salud depende de lo que usted come. 
Si come mucha comida chatarra y no come
lo saludable, usted va a sufrir de enfermedades.

¡Cuíde de su alimentación!

Noiuqui moniqui tonmolinis mic uan 
itconchiuas itlahtlen tiquitl.

También es importante hacer ejercicios
y vivir vida activa.

¡Ixconyecpihpina tlen itconmomahseuia! 

Mochicaualitzin uitz itich tlen itconcua. 
Tla itconcua mic tlacual tlen tecohcocoa 
uan amo itconcua tlen mitzonyecchiuas, 
tontlapanos ica mic cocolis.


