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Come bien, siéntete bien
Secretos saludables

Es un proyecto de promocion de la salud, que pretende divulgar
recomendaciones saludables para personas sanas.

Tiene como objetivo aumentar la conciencia del publico general y del
personal de salud con respecto a la importancia de los alimentos y la
actividad fisica para mantenerse sano o controlado en el caso de los
pacientes que conviven con condiciones cronicas de salud. Lo anterior se
pretende lograr a través de la divulgacion de recetas faciles y adecuadas
para personas con diabetes, hipertension, condiciones cardiacas, o con
insuficiencia renal, asi como recomendaciones para personas sanas en
cuanto a nutricién y actividad fisica.

Realizado con la iniciativa de las EPS afiliadas a ACEMI en conjunto con las
Sociedades Cientificas, con el aval del Ministerio de la Proteccién Social y el
Instituto Nacional de Salud. Consideramos que estas recomendaciones son el
punto de partida de un trabajo interinstitucional que continuara produciendo
material util para los pacientes y el personal de salud. Si Usted tiene ideas
para hacer crecer este proyecto por favor envielas a info@acemi.org.co. Su
divulgacion es completamente gratuita como respuesta al compromiso de
estas organizaciones e instituciones de salud participantes para con todos
los colombianos.

iEsperamos lo disfruten!

2D

Nota del editor: Las sugerencias y recetas mencionadas en este documento pretenden orientar a las personas
y sus familias a promover actividades para mantener la salud. Estas deberan entenderse como un punto de partida y
deben ser adaptadas segun las condiciones fisicas y enfermedades que cada persona presenta de acuerdo al criterio
médico. Estas recomendaciones no pretenden reemplazar el consejo personalizado de los profesionales en salud (médicos,
enfermeras, nutricionistas, entre otros), por el contrario, consideramos que para los médicos y demds profesionales, es
una herramienta Gtil de informacion a sus pacientes, facil de entender y utilizar, igualmente para la poblacion en general.
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Desayuno Especial

Menu Ingredientes
- Tostada con huevo escalfado con 1 Huevo
jamon (1 Porcién) 1 Tajada de jamén de pollo o pavo
- Tajada de pifa (1 Unidad) ( bajo en grasa)
«  Avena con leche (1 Porcion) 1 Tajada de pan molde

«  Pande bono (1 Unidad)

—_

1. En una cacerola pequena, poner a hervir un pocillo de agua
con una cucharadita de vinagre y pimienta. Cuando la mezcla
esté hirviendo, agregar el huevo de modo que la clara no se

disperse.

2. Cuando la clara esté compacta, retirar el huevo del agua.

3. Colocar en un plato la tajada de pan, encima el jamén y el

huevo escalfado. Servir caliente

Cucharadita de vinagre

Calorias
GrasasTotales 12g
Carbohidratos Totales 110 g
Proteinas

Este desayuno aporta el 25%
de la recomendacion calérica
para un adulto

.....................................

Secretos saludables ¢

Desayuno Andino

Menu Ingredientes

« Changua (1 Porcién) > Taza de agua

«  Arepa de maiz (1 Unidad) Taza de leche liquida

«  Ensalada de frutas con cereal y Ramito pequefio de cilantro
mani (1 Porcién) Tajada de pan integral

Trozo pequefio de cebolla larga

Huevo

Ajo al gusto

Cilantro finamente picado para

servir

—_—m

1. Llevar al fuego el agua y la leche, agregar la cebolla larga
finamente picada, el ramito de cilantro y el ajo.

2. Dejar hervir y agregar el huevo hasta que éste tome la
consistencia deseada.

3. Servir en cazuela con una tajada de pan en el fondo.
Espolvorear el cilantro.

Calorias

Grasas Totales
Carbohidratos Totales
Proteinas

Este desayuno aporta el 25%
de la recomendacion calérica
para un adulto

.....................................
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iQUé es una dieta saludable? ** Desayu no Mediterréneo 1
Se considera una dieta saludable aquella que es Equilibrada, de Calidad, Adecuada y Suficiente (ECAS):
- Tiene un alto consumo de frutas, vegetales naturales y granos enteros.

- Contiene gran cantidad de alimentos frescos, variados y son preparados cocidos, asados 0 a la parrilla.

« Aportan un alto contenido de fibra (presente en frutas, verduras, cereales y lequminosas) y contiene Menu Ingredlentes
muy pocos alimentos procesados. < Tortilla Italiana (1 Porcién) 1 Huevo
« Contiene lacteos bajos en grasa para el adulto (en el caso de los nifios mayores de dos afios y madres . Pan francés (1 Tajada) " Pimentén finamente picado
embarazadas y/o lactantes se utiliza entera para promover el crecimiento). . Papaya (1 tajada) 1 Cucharadita de cebollin picado
+ Incluye carnes magras, aves de corral, pescado. En una dieta vegetariana una adecuada combinacién . Cereal (1 Porcion) 4 Tomate maduro cortado en
de los alimentos permiten un aporte adecuado de los nutrientes que se requieren. . Teenleche (1 Porcién) rodajas

« Reduce al minimo: fritos, grasas saturadas o grasas trans (presentes en el aceite o manteca de origen
animal, margarina, y aceite reutilizado, entre otros), colesterol, sal y azticares simples adicionados.

« Tieneequilibrio entre: laingesta de calorias y nutrientes y el gasto ocasionado por el nivel de actividad
fisica, periodos de crecimiento y estado de salud

« Laalimentacién debe ser fraccionada evitando el ayuno.

+ Reduce al minimo el consumo de sal, evitando agregar sal de mesa y el consumo de productos
enlatados o procesados.

1 Cucharadita de aceite de oliva
> Tajada de queso
Albahaca

1. Batir el huevo con escasa sal y pimienta al gusto.

¢Cuales son los grupos de alimentos?* 2. En una sartén calentar el aceite y agregar el huevo; cuando

éste comience a tomar consistencia, agregar el tomate y

De acuerdo con las guias alimentarias para la poblacion colombiana los alimentos se clasifican en 7 grupos: p . p
espolvorear el cebollin, el pimentén y la albahaca.

- Cereales, raices, tubérculosy platanos + Frutas 3. Colocar tirillas de queso sobre la tortilla.

+ Hortalizas y lequminosas verdes + Lacteos

- (Carnes, huevos, leguminosas secas y - (Grasas Continuar la coccién hasta que el huevo no se vea liquido.
mezclas vegetales « Azicaresy dulces

La importancia del desayuno '’

El desayuno es la comida mas importante del dia y es una gran oportunidad para reunirse en
familia y compartir las expectativas que se tienen para el dia que comienza.

El desayuno aporta las 2/3 partes de las necesidades de energia y nutrientes que necesita una persona,
para mantener la actividad fisica, la actividad cerebral y las respuestas hormonales.

Si se ingiere poco alimento, la acidez del estémago produce dolor o sensacién de malestar, puede [ M AR
desencadenar una inflamacion del estdmago o gastritis (por accién del dcido que erosiona e inflama la
mucosa gastrica). Asimismo, se pueden complicar ciertos cuadros como la hipertension arterial (presion
arterial alta) o la hipoglicemia (azdcar bajo en sangre).

................................

Calorias

Grasas Totales 22g
Carbohidratos Totales 107 g

Ayunar puede generar episodios fuertes de hambre que inciten a comer mucho o ingerir alimentos de Proteinas

poca calidad, antes o durante el almuerzo o la comida.

................................

Este desayuno aporta el 26%
de la recomendacion calérica
para un adulto

Iniciar un plan reduccion de peso que incluya el ayuno o un desayuno muy ligero, hace que estos planes
sean mas dificiles de llevar a cabo y genera problemas de salud.
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Alimentos en un desayuno saludable "~

Lonchera A

Un desayuno saludable debe contener:

«Unalimento que aporte proteinas + Frutasy

+ Unlacteo « Cereal

1 paquete de galletas de soda

> tazade atun en agua arreglado
con 2 cucharada de mayonesa

Alimentos recomendados’

: « Las frutas y verduras: son importantes por el aporte de vitaminas, minerales y fibra que favorecen

. : Calorias : la salud cardiovascular y el transito intestinal . Se recomienda consumir la fruta entera.Consumir al

light ; Grasas Totales 52¢g dia 5 porciones entre frutas y verduras (combinando colores en la seleccion de frutas y verduras),

I manzana pequena : : para mantenerse sano cada porcién son 100 gramos de frutas es decir el equivalente a una naranja

1 néctar de melocoton light o mediana, 0 un pocillo de fruta picada.

sin azucar (200 ml) 6 se podria « Lo lacteos: fuente importante de proteina, calcio y vitaminas se prefiere descremada en el adulto
cambiar por una fruta entera o mayor. o o

. + Los cereales y pan: prefiera los productos preparados con harina integral (identificados por la

€n jugo. presencia de salvado dentro del producto y no por su color oscuro), y/o con granos enteros y evitando
las harinas blancas y refinadas en especial aquellas que contengan azticares afiadidos.

« Elhuevo: es un alimento econémicoy con un alto valor nutricional. La yema tiene un alto contenido
de colesterol (que debe ser considerado en pacientes con colesterol elevado en sangre, segun
recomendacion establecida en el plan alimentario individual instaurado por el equipo de salud) En
tales casos se puede adicionar en forma diaria una o més claras (parte blanca del huevo, evitando
consumir la parte amarilla) cuyo aporte de proteina radica en el contenido de 12 compuestos
(aminodcidos) esenciales no producidos por el organismo.

Lonchera B s

1 paquete de galletas sin relleno
1 sandwich en pan integral con

jamén de pavo y queso bajos Calorias Las grasas conocidas como buenas son las grasas monoinsaturadas y en menor grado las poliinsaturadas.

en grasa con Iechuga y tomate Grasas Totales Asimismo se recomienda el consumo de frutos secos como las almendras y nueces.
1 néctar de pera sin azlcar . : . Mo.r.lomsaturadas: AFelte de.canola, d? oliva, de m.anl 0 nueces, o
p , . « Poliinsaturadas: Aceite de girasol, maiz, soya, semilla de algoddn, nuez, ajonjoli y cartamo
(200 ml) 6 se podria cambiar

frut ; . «  Frutos secos: mani, cacahuate, almendras y pistacho
por una truta entera o €n jugo.

Los aceites en nuestra alimentacion’

Tenga cuidado con los productos enlatados que se limitan a declarar que contienen aceite vegetal, puede
tratarse de aceites de palma o coco, los cuales tienen un alto porcentaje de grasas saturadas. Elimine
de sus recetas la grasa de origen animal como: tocineta, manteca de cerdo, grasa de pollo (infundia) o
margarina vegetal; no reutilice el aceite de fritura.

Lonchera C s

Técnicas para cocinar”

Las técnicas para cocinar que “ayudan al corazén” son:

« Asar: Este método que consiste en someter los alimentos a la accion del fuego (en horno, parrilla o
grill) con escaso liquido hasta que esté cocido reduciendo la cantidad de grasa al minimo.

- Bafio Maria: Consiste en poner el alimento en un recipiente y este en otro con agua al fuego 0 en horno

: para que hierva o se caliente.

266,0 - Estofar o quisar: todos los ingredientes se ponen a cocer a la vez en crudo en un recipiente tapado.

1 galleta de avena baja en grasa
10 uvas pequenas
1 zanahoria en palitos

: Calorias
1 cajita de leche descremada Grasas Totales 53¢ 5 Los estofados mejoran de sabor después de una noche de cocinados y conservados en el frigorifico.

Fibra Esto ademds permite que la grasa se separe y pueda retirarse facilmente antes de volver a calentarse.
o « Cocinar al vapor: Consiste en colocar el producto sobre una cesta o rejilla en una cazuela con agua
tapada, previamente sazonada, pero sin que el agua llegue a tocar el alimento.

9
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Pollo al horno :

Ingredientes para 4 porciones

3 libras de perniles de pollo 1 taza de migas de cereal
(sin piel) 1 cucharadita de romero
1 tazade leche descremada > cucharadita de pimienta picante

1. Mezcle juntos el cereal, el romero y la pimienta.

2. Sumerja las presas de pollo en la leche y luego en la mezcla
de cereal.

3. Hornee a 350°F (180°C) durante 45 minutos o hasta que estén
cocidos

.....................................

................................

Calorias

Grasas Totales

Grasas Saturadas
Colesterol

Sodio

Carbohidratos Totales
HOIENES

Secretos saludables ¢

Paella Vegetariana ¢

Ingredientes para 6 porciones

1 cucharada de aceite de oliva puro 17~ tazas de caldo vegetal bajo en
1 cebolla blanca rebanada sodio

1 pimiento rojo rebanado > tazatomates

1 pimiento verde rebanado 1 cucharadita de azafran

2 cucharadas de ajo molido > taza de habichuelas

1 tazadearroz 6-8 esparragos

Sal'y pimienta negra a gusto

1. En una paellera a fuego medio alto caliente el aceite,
agregue la cebolla y los pimientos. Cocine por 3 minutos
aproximadamente, afada el ajo y cocine por 1 minuto
adicional.

2. Reduzca el fuego a medio, agregue el arroz y revuelva por un
minuto hasta tomar un color perlado. Vierta el caldo y afada
los tomates, azafran, sal y pimienta y cocine revolviendo
ocasionalmente por 12 minutos aproximados.

3. Incorpore las habichuelas y cocine por 8 minutos adicionales.

Retire del calor y decore con los esparragos.

Calorias

Grasas Totales

Grasas Saturadas
Colesterol

Sodio

Carbohidratos Totales
Proteinas
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Adaptacién de recetas saludables” TO rti Cas d e Sa l m 6 n 2
« Sancochos, sopas, cocidos y caldos: prepare el cerdo o la carne de res el dia anterior, déjela enfriar y
gudrdela en la nevera durante toda la noche, el frio hara que la grasa se solidifique en la parte superior,
eliminela y caliente el resto, conservara su sabor con una cantidad de colesterol y grasa mucho menor.

Prefiera carnes magras o sin grasa y el pollo sin piel. Ingredientes para 4 porciones

+ Productos l&cteos: Constimalos semidescremados o descremados. prefiera el queso campesino y el queso 1 libra de filete de salmén sin piel 1 cucharada de hinojo picado
mozzarella. 1 huevo ligeramente batido 2 cucharadas de zumo de limén
+ Las bebidas: la bebida por excelencia es el agua, los jugos de fruta deben consumirse inmediatamente 2 claras de huevo batidas a la nieve cucharadita de pimienta cayena
después de su preparacién (paramantener su valor nutritivo). El café y té, no aportan calorias, si se consumen 10 galletas de soda integrales " cucharadita de pimienta negra
solos, por tanto, el aporte energético depende del aziicar, la leche o sus derivados que se le agreguen. molidas 14 cucharadita de mostaza
> taza de cebollin picado > cucharadita de paprika
Reducir al minimo el consumo de sal ** 1 cucharada de perejil picado 1 cucharada de margarina dietética
12 cucharadas de alcaparras lavadas 1 cucharada de aceite de canola
Su consumo debe limitarse hasta 5 gr. de sal diarios (preparaciones “bajitas de sal’, son aquellas donde y picadas

apenas se percibe su sabor) y no se adiciona sal en la mesa.

Disminuir el consumo de sal tiene los siguientes beneficios:

« Disminucién de niveles de presion arterial
« Disminucion del riesgo de calculos en los rifiones 1. Cocine el pescado al vapor durante 6 — 8 minutos
« Disminucion del riesgo de sufrir osteoporosis o cancer gastrico.

2. Desmenucelo y mézclelo con el resto de los ingredientes

Los condimentos naturales que puede utilizar para sazonar sus comidas son: excepto el aceite y la margarina

- Especias: pimienta, pimentdn azafran, y jengibre entre otros

- Hierbas aromaticas: Albahaca, hinojo, comino, estragén, laurel, orégano, perejil, mejorana y tomillo
« Alidceos: ajo, cebolla, cebollino y puerro

« Acdos: vinagre y limén

3. Arme las torticas y sofrialas en aceite y margarina durante 3
minutos por cada lado.

Antes de agregar sal pruebe con limén u otras de las opciones y descubra nuevos sabores, mejorando su salud.

Reduzca al minimo el consumo de sal, evitando agregar sal de mesa y evitando consumir productos
enlatados y procesados.

Reducir al minimo el consumo de azucar®*

Se aconseja consumir frutas frescas enteras; si prepara jugos en lo posible no adicione aztcar. Se sugiere
sustituir los postres por una fruta entera.

Disminuir el consumo de azdcar tiene los siguientes beneficios:

Calorias

Grasas Totales

Grasas Saturadas
Colesterol

Sodio

Carbohidratos Totales

« (Control de peso

« Disminucion del riesgo de padecer diabetes
+ Disminucion del nivel de triglicéridos

+ Disminucion del riesgo de desarrollar caries

Proteinas
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Cerdo Agridulce :

Ingredientes para 4 porciones

> taza de jugo de pifia sin azicar

2 cucharaditas de vinagre de cidra
1 cucharadita de jugo de cerezas
> cucharadita de salsa de soya
pizca de aji picante

pizca de jengibre rallado

pizca de pimienta de olor
cucharadita de fécula de maiz
disuelta en 2 cucharadas de agua

onzas de milanesa de cerdo
cortada en julianas
cucharadas de cebolla larga
picada

taza de pimentdn rojo picado
taza de cebolla roja cortada en
rodajas

cucharadas de perejil picado
cucharadita de pimienta negra

1. Lleve al fuego los 7 primeros ingredientes, una vez suelte el
hervor, agregue la fécula de maiz. Retire del fuego cuando

tome consistencia.

2. Ase la carne en la plancha y agregue a la primera mezcla el

resto de los ingredientes.

3. Cueza durante 4-5 minutos.

Calorias

Grasas Totales

Grasas Saturadas
Colesterol

Sodio

Carbohidratos Totales
MENES

Secretos saludables ¢

Sugerencias para realizar elecciones inteligentes
A continuacién incluimos un ejemplo de los componentes nutricionales en las etiquetas de los alimentos.

« Verifique que su porcién recomendada sea igual a la que figura en la etiqueta.

+ Siestd buscando bajar de peso, elija alimentos con pocas calorias.

« Sitiene colesterol elevado, busque alimentos con poca cantidad de grasa. Si tiene mds de 3 gr por
porcién, debe revisar los tipos de grasa en detalle. Le recomendamos escoger alimentos con menor
cantidad de grasas saturadas, trans (4cidos grasos hidrogenados) y con poco o nada de colesterol.

« Sies hipertenso, elija alimentos con poca sal.

- Prefiera los alimentos con mayor cantidad de fibra.

« Observe la lista de ingredientes para identificar lo que deberia evitar.

Datos de Nutricion
Tamafio por porcidn o-———————— -

Porispnes por envasge oo - — — — — — — — —

1

Tamaiio por porcion: Esto le dice o que se considera como una porcion de este producto.
(ada nutriente en la lista de |a etiqueta estd basado en esta cantidad.

-

Cantidad por porcidn

Porciones por envase: Numero de porciones por ese envase, la mayoria tienen mds de
una porcion por envase.

Calorias: Las calorias son una unidad de energia. Las calorias en los alimentos son aportadas
por la cantidad de carbohidratos, proteina y grasa.

Calorias de la Grasa: Nimero de calorias que vienen de la grasa, “No es el porcentaje de
grasa en el alimento”.

% Valor Diario: Este valor le dice el porcentaje del valor diario que usted esté obteniendo,
del valor de referencia establecido. Un alimento que tenga mds del 20% de valor diario de un
nutriente es una buena fuente de ese nutriente.

Grasa Total: La grasa saturada y la grasa trans no son saludables para el corazon y debe ser
limitado su consumo.

Colesterol: Reduzca al minimo el consumo de colesterol, especialmente si tiene factores de
riesgo cardiovascular.

Calorias o—— Calarias de Ls grasa
% Valor Diario® ).
Grase Total O — - - — - - - - — - N
Grasa Saturada \
Acida Graso Trans N\
Colestersl 0 ——————————— ~ N
L —— ~ O\
Carbohldratos Totalas O-——— v\
Fibira Dietética N\ \
Azlcarns \ \
Proteing O — — — — — — - \ \
Witaming A \ Witamina C
Calcio Q . Hiewo
Acido Folico \ \ \

AN \
*Los porcentajes de Uahrrk\hlaﬂm\!{sl:in
Basados &n una dists de 2,000 calorias.
Sus Valores diarios pusden ser ?na'mrts?q
mieminés deperdienda di Sus nl.-cér(dadﬂ
caldricas, \ \

5

Sodio: Es un componente de la sal. El consumo de sal debe limitarse hasta 5 gr. diarios
(preparaciones “bajitas de sal’, son aquellas donde apenas se percibe su sabor) y no se adiciona
sal en la mesa.

o< Calorias 2,000 2,500

Carhohidratos Totales: Los carbohidratos le dan energia a sus misculos y cerebro. Ciertas
clases de carbohidratos a veces estén explicados en la etiqueta:

Fibra: Mejora el transito intestinal y previene enfermedades, entre ellas, el cancer de colon.
Aziicares: Reducir su consumo al minimo hace su dieta més saludable.

Grasa lotal Menos gue  B5g 80F \

Graza sab. Menasgue g 25

N

Colesteral BMenos gue ™ ~300mg  300mg

Proteina: Este nutriente es usado para desarrollar la masa muscular, el crecimiento y
combatir infecciones.

Sodio Menes que  2400mg

Carbohidratos Totales 300g Ere

Vitaminas/Minerales: Esto le dice el porcentaje diario de vitamina A, vitamina C, calcio
y hierro que consigue con este alimento. Otras vitaminas y minerales pueden ser incluidos en
esta seccion.

~

Fibra dietética 25¢ 30g

B

Calarias por gramo
Grasa Carbohidrato Proteina

Anotaciones a pie de la pagina: £l valor de referencia para calorias en etiquetado es
de 2000: Sus necesidades pueden ser mds altas o bajas, mantenga en mente que este es un
valor de referencia.
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Secretos saludables ¢

@ Come bien, siéntete bien

Helado de Frutas 2 Aderezo de Hierbas 2

Ingredientes para 4 porciones Ingredientes para 4 porciones

2 tazas de yogurt simple dietético 2 tazas de pulpa de banano 2 ramas de cebolla picada 2 de taza de albahaca picada
(light) 2 tazas de pulpa de fresas 0 mango 2 dientes de ajo 1 cucharada de mostaza
2 cucharadas de zumo de limén > taza de azUcar morena (opcional) 1 manojo de perejil crespo 2 de taza de vinagre de vino tinto
> cucharadita de esencia de vainilla 1 cucharada de tomillo > tazade vinagre de frutas
1 cucharada de orégano fresco > taza de aceite de canola
picado > cucharadita de pimienta negra

Mezcle el yogurt, el zumo de limén y la vainilla.

Aparte mezcle la pulpa de las frutas y el azucar.

Una las dos mezclas. 1. Licue o procese todos los ingredientes en el orden descrito

PwoN o2

Lleve al congelador durante 10 horas. 2. Puede mantenerlo refrigerado durante 2 semanas

................................

Calorias 119
Grasas Totales 0g
Grasas Saturadas 0g
Colesterol 1mg
Sodio
Carbohidratos Totales
Proteinas

Calorias

Grasas Totales

Grasas Saturadas
Colesterol

Sodio

Carbohidratos Totales
Proteinas

.....................................




Come bien, siéntete bien
Secretos saludables

{Qué es una dieta saludable?
(Cuadles son los grupos de alimentos?
La importancia del desayuno
Alimentos en un desayuno saludable
Alimentos recomendados

Los aceites en nuestra alimentacién
Técnicas para cocinar

Adaptacién de recetas saludables
Reducir al minimo el consumo de sal

Reducir al minimo el consumo de
azucar

Sugerencias para realizar elecciones
inteligentes

Desayuno Especial
Desayuno Andino
Desayuno Mediterrdneo
Loncheras A,By C

Pollo al horno

Paella Vegetariana
Torticas de Salmén
Cerdo Agridulce

Helado de Frutas
Aderezo de Hierbas
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