
TIPS PARA CUIDAR TU PESO 

• Dile adiós a los paquetes, comida rápida, gaseosas y bebidas azucaradas ¡Mejor 

comidas caseras!  

• Mejor hidrátate con agua diariamente  

• ¡Diviértete haciendo actividad física! Muévete a tu gusto frecuentemente 

• Incluye en tu plato, frutas, verduras, legumbres, frutos secos, semillas, granos enteros 

y proteínas magras. ¿Quién dijo que comer saludable no puede ser delicioso? 

 

 TIPS PARA AUMENTAR EL CONSUMO DE AGUA 

• Inicia el día bebiendo un vado de agua.  

• Lleva contigo un botilito con agua.  

• Dale un toque especial con ingredientes naturales (prueba con rodajas de limón, 

pepino, fresas, menta o jengibre). 

• Programa una alarma que te recuerde beber agua. 

• Que beber agua haga parte de tus rutinas diarias.  

• El agua es tu aliada, bebe un vaso antes de cada comida.  

• Disfruta del agua a la temperatura que más te agrade. 

• Incluye en tu alimentación alimentos con alto contenido de agua (sandía, melón, 

naranja, pepino y lechuga). 

 

TIPS PARA DISMINUIR EL CONSUMO DE SAL 

• Disminuye la cantidad de sal al cocinar   

• Cocina con gusto sustituyendo la sal por hierbas y especias naturales como ajo, 

cebolla, perejil, orégano, comino, cúrcuma o pimienta para dar sabor sin sal. 

• Elige opciones bajas en sodio y evita los alimentos procesados y ultraprocesados.  

• Limita el consumo de salsas y condimentos industriales. Prefiere alimentos frescos y 

naturales. 

• Sal de la sal, no la pongas en la mesa ¡verás que no la necesitas!  

• Exprime el sabor usando limón o vinagre dando frescura a tus platos.  

• Incrementa el consumo de agua para ayudar a eliminar el sodio del cuerpo. 

 

RECOMENDACIONES PARA CUIDAR TU SALUD Y LA DE TU FAMILIA 

• Come alimentos frescos y variados, incluyendo frutas y verduras de todos los colores, 

para obtener un amplio valor nutricional. 

• Para unos huesos, músculos y dientes fuertes, no olvides incluir diariamente alimentos 

ricos en calcio y proteínas como leche, yogures, queso y huevos. 

• Incorpora frutas enteras y vegetales frescos en cada comida. Aportan fibra, vitaminas y 

antioxidantes que favorecen la digestión y protegen la salud del corazón. 

• Agrega fríjol, lenteja, arveja o garbanzo a tus comidas al menos dos veces por semana. 

Son una opción económica, nutritiva y deliciosa para cuidar tu salud. 



• Dale un giro saludable a tu alimentación con leguminosas como lentejas, garbanzos, 

alverjas y frijoles al menos dos veces a la semana. Son fuente de fibra y proteínas 

vegetales y minerales 

• Consumir vísceras como hígado una vez a la semana ayuda a prevenir la anemia, 

especialmente en niños, niñas, adolescentes y mujeres jóvenes, gracias a su alto 

contenido de hierro. 

• Cuida tu presión arterial, disminuyendo la sal en tus comidas y evitando los embutidos 

y productos envasados cargados de sodio. Tu corazón te lo agradecerá. 

• Dile sí a un corazón feliz y protegido comiendo aguacate, maní y nueces. Disminuye el 

uso de aceite vegetal y margarina, y evita las grasas animales como la mantequilla y la 

manteca. 

• Aliméntate con avena, legumbres, frutas con cáscara, verduras crudas y prefiere el pan 

integral. La fibra que contienen mejora la digestión, da saciedad y ayuda a controlar el 

azúcar en la sangre. 

• Siente la diferencia aumentando el consumo de frutas, verduras, legumbres, frutos 

secos, semillas, granos enteros y proteínas magras, genera un impacto significativo en 

tu cuerpo. 

 

RECOMENDACIONES PARA ALIMENTARSE SALUDABLEMENTE CON BAJO 

PRESUPUESTO 

• Opta por comprar alimentos naturales y de producción local: Elige frutas, verduras y 
granos de temporada, ya que suelen ser más baratos y nutritivos. 

• Aprovecha las leguminosas: frijoles, lentejas, arvejas y garbanzos son alimentos baratos, 
muy rendidores y tienen un excelente aporte de proteína vegetal, de fibra y hierro. 

• Opta por comprar alimentos a granel: los cereales (arroz, avena, etc.), las leguminosas 
(frijoles, lentejas, etc.), las harinas o los frutos secos suelen resultar más baratos al 
comprarlos por peso. 

• Disminuye el consumo de productos ultraprocesados: son más caros y además aportan 
muy poco valor nutricional. 

• Realiza un menú semanal y una lista de la compra: planificar tus comidas te hace evitar 
las compras innecesarias y el desperdicio alimentario. 

• Cocina en casa y en cantidad: Preparar tus propios alimentos es más económico que 
comprar comida preparada.  

• Incluye más vegetales y frutas enteras: Son más baratos que los jugos o productos ya 
cortados y envasados.  

• Aprovecha ofertas, mercados comunitarios y plazas de mercado: Al final del día, muchas 
veces hay descuentos en frutas y verduras. 

• Dile NO a las bebidas azucaradas: el agua potable es más económica, saludable y 
previene enfermedades 

• Haz sustituciones inteligentes: Cambia carnes costosas por huevos, leguminosas o 
combinaciones como arroz con fríjol o tortilla con lentejas. 

 








