
Durante todo el año, aquellas 

familias que siembran hortalizas, 

cuidan de árboles frutales y 

producen semillas, tienen la 

oportunidad de comer aquello que 

han sembrado, intercambiarlo con 

sus vecinos por otras cosas que 

pudieran necesitar o venderlo 

dentro de su comunidad
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Cosechamos
LO QUE 

SEMBRAMOS

En numerosas comunidades de nuestro 

país las personas continúan sembrando, 

ya sea para autoconsumo o para venta. 

Existen espacios como las milpas, los 

solares, los huertos y las parcelas 

donde se pueden producir alimentos 

nutritivos e importantes para la 

cultura local

LO QUE SE COSECHA
Y SE CONSUME

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
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Desde hace varios años nos 

encontramos en las comunidades con 

la llegada de comidas procesadas y 

bebidas azucaradas, el consumo 

diario de este tipo de alimentos puede 

enfermarte.

En México tenemos un gran problema 

con la diabetes en niños y niñas. 

EL CONSUMO DE 
ULTRAPROCESADOS 
Y LA SALUD

LA COMIDA 
TRADICIONAL Y LA 

POSIBILIDAD DE 
COMER SALUDABLE

Comer aquello que 
sembramos es una 
buena oportunidad 

para cuidar 
nuestra salud

La comida tradicional de 
cada lugar normalmente se 
prepara con ingredientes que 
se consiguen en la comunidad 
o que se cultivan en milpas, 

solares y huertos
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Comenta con tus maestras, amigos y 

familiares ¿Que tipo de alimentos se 

cultivan en tu comunidad? ¿Se come lo que 

se siembra en tu comunidad? ¿Qué tipo de 

platillos se cocinan para las fiestas

o eventos especiales? ¿Crees que sería 

mejor consumir lo que se siembra o las 

cosas que se compran en la tienda?

PARA PENSAR Y 
COMPARTIR

HISTORIAS DE LA COCINA 
Y LA COMIDA En muchas comunidades de 

México se celebra el día de 
muertos, durante estos días 
se hacen platillos especiales 
para aquellos que vuelven de 

la muerte. En algunas 
comunidades de Yucatán se 

preparan tamales especiales 
para los piaxanes (espíritus) y 

se les sirven en platos de 
barro que se hacen 

especialmente para ellos. 
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