




18

Cantidad de grasa de diferentes alimentos

*Cada cucharadita equivale a 5 gramos de grasa.

• Para cocinar prefiera  los aceites vegetales tales como: canola, soya, maíz, girasol.

• Consuma frituras  en forma ocasional, sustituya por preparaciones al horno, al vapor, 

sancochadas o a la plancha. 

•  Elimine la grasa visible de las carnes como la piel del pollo. 

La repostería, postres, comidas rápidas y procesadas contienen un alto contenido de 
grasas saturadas, a pesar de que no son visibles como se muestra en el siguiente cuadro.  

Hamburguesa 

Papas fritas pequeñas

Deditos de pollo empanizados

Pizza

Salchicha

Salchichón

Chicharrón

Queso amarillo

Huevo frito

Galletas rellenas

Chocolate

Productos salados de paquete

198  g (7 onzas)

71 g (2.5 onzas)

6 unidades

Pedazo mediano, pasta delgada

1 unidad

3 rebanadas

2 unid. Medianas (56 g)

2 tajadas (60 g)

1 unidad

1 paquete pequeño: 6 unidades

1 barra mediana: 45 g

1 bolsita pequeña

Alimento Porción *Cucharaditas de grasa

SUGERENCIAS DE CONSUMO: grasas
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• Disminuya la  cantidad de azúcar que se utiliza para endulzar sus bebidas. 

• Seleccione jugos o bebidas para el consumo, 100% naturales,  sin azúcar. 

• Evite el consumo de reposterías,  galletas,  leche condensada, dulce de leche, gaseosas, 

golosinas, chocolates, helados, jaleas y mermeladas.

• Modifique sus recetas usando menos azúcar en las preparaciones.

¿POR QUÉ?

LO IDEAL
Consumir no más de 6 cucharaditas de azúcar por 

día en sus bebidas y preparaciones.

El azúcar proporciona  energía y el exceso se 

almacena en forma de grasa en el organismo, lo 

que puede ocasionar  problemas de salud como 

obesidad, diabetes y enfermedad cardiovascular. 

El azúcar blanco,  el azúcar  moreno, tapa de dulce, 

miel de abeja, son los azúcares más utilizados en 

diferentes preparaciones. 

SUGERENCIAS DE CONSUMO: azúcares

7. Coma menos azúcares
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* Cada cucharadita equivale a una bolsita de azúcar de 5 gramos cada una.

Cantidad de azúcar de diferentes alimentos

Alimento

Bebida gaseosa 

Jugo de frutas procesados

Bebida energética

Galletas rellenas

Queque con lustre

Helado

Barra de chocolate

Porción

355 ml

240 ml

250ml

1 tajada

1 taza

45 gramos

*Cucharaditas de azúcar

6 unidades
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•  De sabor a sus alimentos agregando olores y condimentos naturales en lugar de usar sal 

o sazonadores.

•  Elimine el salero de la mesa

•  Consuma frutas sin agregarles sal

• Disminuya el consumo de alimentos altos en sal 

como son: Sopas de paquete; salsas china, soya  e 

inglesa; cubitos concentrados;  embutidos; hojuelas 

de plátano, papa y yuca tostadas; maní y otras 

semillas saladas, así como otros productos salados 

empacados y procesados.

SUGERENCIAS DE CONSUMO:  sal

¿Por qué?
Una alimentación alta en sal contribuye a aumentar la presión arterial en personas 
hipertensas y normotensas. Existe una posible asociación entre el consumo alto de sal y el 
cáncer gástrico.
Consumiendo menos sal, se puede evitar la pérdida de calcio en los huesos. Los huesos 
con más calcio tienen menor riesgo a osteoporosis. 
Ideal
La cantidad de sal recomendada por persona por día es de una cucharadita rasa (5g), 
distribuida en todos los alimentos consumidos durante el día.

8. Disminuya el consumo de sal
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¿POR QUÉ?

El agua es  esencial para la vida. Se 
encuentra en la sangre y en otros líquidos 
del cuerpo, formando aproximadamente un 
60% del peso corporal en el adulto.

• Es necesaria  para una buena  digestión y 

mejorar la absorción de nutrientes. 

• Limpia el organismo, elimina toxinas  y 

otros productos de desecho. 

• Regula la temperatura corporal normal. 

El organismo pierde diariamente entre 
dos y cuatro litros de agua principalmente 
mediante cuatro vías: sudor,  respiración, 
orina y  heces. Esta debe ser restituida 
tomando líquidos.

9. Tome agua todos los días
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	 Distribuya los vasos de líquido o agua durante el día.

	 Asegúrese de que el agua que tome sea potable.

	 Además de agua puede consumir otros líquidos como te, jugos, caldos y sopas.

IDEAL
Se recomienda tomar entre seis y ocho vasos de líquido al día, donde al menos 4 
vasos sean de agua pura.

SUGERENCIAS DE CONSUMO:  agua
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¿POR QUÉ?

• Disminuye el riesgo a padecer de problemas del 
corazón.
• Disminuye el riesgo de padecer osteoporosis.
• Aumenta la sensación de bienestar.
• Alivia el estrés.
• Mejora la autoestima.
• Ayuda a controlar el peso corporal.

IDEAL

Realice al menos 30 minutos diarios de  actividad física de intensidad moderada (que lo 
hace respirar un poco más fuerte de lo usual pero,  aún le permita hablar mientras hace 
ejercicio), como caminar, bailar, nadar, andar en bicicleta, subir escaleras, hacer el jardín,  
pasear el perro, lavar el carro, entre otras.

• Los 30 minutos de actividad física los puede hacer fraccionados en dos tiempos de 15 
minutos o 3 momentos de 10 minutos continuos. 
• Juegue con los niños, mientras los cuida.
• Prefiera subir las gradas en lugar del ascensor.

SUGERENCIAS

10. Haga actividad física todos los días
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• Bájese unas paradas antes de su lugar de destino.

• Evite pasar largas horas sentado o frente a una computadora. 

• Levántese y estírese al menos cada dos horas.

• Prefiera recrearse activamente.

• Practique algún ejercicio físico que esté a su disposición y disfrute al hacerlo. 
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¿POR QUÉ?

• Coma despacio en un ambiente de armonía, tóme su tiempo para consumir sus alimentos. 

•  Coma para quedar satisfecho y no lleno. 

•  Tenga horarios de comida regulares durante el día, de 3 a 5 tiempos de comida. 

•  Rescatemos las preparaciones tradicionales tales como los picadillos, gallo pinto, sopa 

negra, gallos de tortilla con queso, entre otros. 

• Prefiera los alimentos preparados en casa. 

Para una buena digestión 

y aprovechamiento de los 

alimentos es importante hacer 

las comidas en un ambiente 

tranquilo y en compañía 

agradable. 

Hacer los tiempos básicos de comida acompañado de la familia, amigos o compañeros de 
manera que sea un espacio de socialización y descanso. 

IDEAL

SUGERENCIAS DE CONSUMO:  alimentación

11. Comparta los momentos de alimentación en ambiente tranquilo
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