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LA IMPORTANCIA DE LA DIETA  
EN INSUFICIENCIA CARDIACA1,2
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�����µ���Þ�2���Š�ö���ÿ�¶�®�Þ�§�����o���2�µ�1�P�Þ�µ�2�µ���®�µ���H�P��
�Þ�ÿ�/�ö�Þ�§�Š�§�Þ�
���.�����:�/�µ�§�H���:���§���ÿ�����µ�ö���µ�ï�µ�2�§�Þ�§�Þ�� y la �®�Þ�µ�H�Š���/�P�µ�®�µ����
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�����0�:�/�Š�����ö�Š���®�µ�ö���§���2�Š�y�
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�µ���µ�2�Ð�¶�H�Þ�§�����®�µ���¶�:�H�Š�:���®�µ�¦�µ���2�µ�Š�ö�Þ�y�Š�2�:�µ���®�µ���Š�§�P�µ�2�®�����§�������ö�Š�:�� 
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• �!���ÿ�Þ�®�Š�:���Š���¦�Š�:�µ���®�µ���h�µ�Ð�µ�H�Š�ö�µ�:�)���§�������/�µ�1�P�µ���Š�:�� 
�§�Š���H�Þ�®�Š�®�µ�:���®�µ���§�Š�2���µ���®�µ���h�Š�§�P�������o���/���ö�ö���)���§�P�Š���®�����:�µ���P�H�Þ�ö�Þ�y�Š���.

• �w�‹�:���/���2�§�Þ�����µ�:���®�µ���Ð�2�Š�����:�)���Ï�2�P�H�Š�:���o���h�µ�2�®�P�2�Š�:���Ï�2�µ�:�§�Š�:�)�� 
���P�µ�§�µ�:���o���ö�µ�Ð�P�ÿ�¦�2�µ�:�.

• ���ö�Þ�ÿ�µ���H���:���1�P�µ���®�µ���Ï���2�ÿ�Š�����Š�H�P�2�Š�ö���§�����H�µ���Ð�Š�����§�Š���H�Þ�®�Š�®�µ�:�� 
�Š�ö�H�Š�:���µ�����Û�¦�2�Š�.

• �§�µ�:�§�Š�®�����o�����H�2���:���ÿ�Š�2�Þ�:�§���:���µ�����ö�P�Ð�Š�2���®�µ���§�Š�2���µ���2���ï�Š�.

• ���§�µ�Þ�H�µ���®�µ�����ö�Þ�h�Š�)���:�Þ�����µ�n�§�µ�®�µ�2�:�µ�)���§���ÿ�����ö�Š���Ï�P�µ���H�µ���/�2�Þ���§�Þ�/�Š�ö�� 
�®�µ���Ð�2�Š�:�Š���µ�ÿ�/�ö�µ�Š�®�Š���/�Š�2�Š���§�����®�Þ�ÿ�µ���H�Š�2���o���/�2�µ�/�Š�2�Š�2���ö���:�� 
�Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:�.

• ���ö�Þ�ÿ�µ���H���:���1�P�µ���:�µ���/�2�µ�/�Š�2�Š�����o���:�Š�y�����Š�����®�µ���ÿ�Š���µ�2�Š�� 
�:�Þ�ÿ�/�ö�µ�)���:�Þ�����:�Š�ö�:�Š�:�����Þ���ï�P�Ð���:���®�µ���ö�Š���§�Š�2���µ�.



�(�µ�2�Þ�h�Š�®���:���ö�‹�§�H�µ���:�.�� 
2 -3 raciones diarias.  

�m���:���®�µ�2�Þ�h�Š�®���:���ö�‹�§�H�µ���:���2�Þ�§���:���µ�����‹�§�Þ�®����
�ö�‹�§�H�Þ�§�����H�Þ�µ���µ�����h�µ���H�Š�ï�Š�:���µ�����§�P�Š���H�����Š��
�ö�Š���/���:�Þ�¦�ö�µ���Š�¦�:���2�§�Þ�
�����®�µ���§�Š�ö�§�Þ�����Ï�2�µ���H�µ��

�Š���ö�Š���ö�µ�§�Ø�µ���o���ö���:���1�P�µ�:���:�.

�§�Š�2�Š���§�P�¦�2�Þ�2���ö�Š�:�����µ�§�µ�:�Þ�®�Š�®�µ�:�� 
�®�µ���µ�:�H���:�����P�H�2�Þ�µ���H�µ�:���:�µ���®�µ�¦�µ���� 
�Š�/���2�H�Š�2���®�Þ�Š�2�Þ�Š�ÿ�µ���H�µ���Š�ö���ÿ�µ�����:�(

�ß�µ�2�®�P�2�Š�:���o���Ø���2�H�Š�ö�Þ�y�Š�:�.�� 
2 o más raciones diarias.  

�m�Š�:���µ���:�Š�ö�Š�®�Š�:���:�µ���/�2�µ�/�Š�2�Š�2�‹����
�§���2�H�Š���®�����:�P�:���§���ÿ�/�����µ���H�µ�:��
�µ�����H�2���y���:���Û�����:�.���0�����§�Š�:�����®�µ��
�®�Þ�Û�§�P�ö�H�Š�®���/�Š�2�Š���ö�Š���ÿ�Š�:�H�Þ�§�Š-

�§�Þ�
�����:�µ���Š�®�ÿ�Þ���Þ�:�H�2�Š�2�‹�����y�P�ÿ���:��
�®�µ���h�µ�2�®�P�2�Š�:�����Š�H�P�2�Š�ö�µ�:�.���m�Š�:��

�h�µ�2�®�P�2�Š�:���:�µ���§���§�Þ���Š�2�‹����
�/�2�µ�Ï�µ�2�µ���H�µ�ÿ�µ���H�µ���Š�ö���h�Š�/���2�� 

�o���:�Þ���µ�:�����µ�§�µ�:�Š�2�Þ�����:�µ���:�P�ÿ�Þ���Þ�:-
�H�2�Š�2�‹�����µ�����Ï���2�ÿ�Š���®�µ���/�P�2�¶�:�� 

�����§�2�µ�ÿ�Š�:�.

�I�2�P�H�Š�:�.�� 
�²�µ���§�����:�P�ÿ�Þ�2�‹�����ÿ�Š�®�P�2�Š�:�)��
�¦�Þ�µ�����ö�Š�h�Š�®�Š�:���o���/�2�µ�Ï�µ�2�µ���H�µ-

�ÿ�µ���H�µ���:�Þ�����/�Þ�µ�ö�.���0�:�����µ�§�µ�:�Š�2�Þ����
�Š�/���2�H�Š�2���Â���L�Ã���2�Š�§�Þ�����µ�:���®�Þ�Š�2�Þ�Š�:��

�µ�����Ï���2�ÿ�Š���®�µ���/�Þ�µ�y�Š�:�)���ÿ�Š�§�µ�®��-
���Þ�Š�:�)���/�P�2�¶�:�)���/�Š�/�Þ�ö�ö�Š�:�������y�P�ÿ���:�)��

�:�µ�Ð�Q�����ö�Š���®�µ�ÿ�Š���®�Š�.

LA PIRaMIDE NUTRICIONAL  
EN INSUFICIENCIA CARDIACA1
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�Û�ö�µ�:�4�®���§�P�ÿ�µ���H���:�4�Ð�2�P�/���:�4�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�4�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�4�µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�2�Þ�Š�L�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�­�Â�I�µ�®�P�§�Š�§�Þ�����L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�:�­�Â�I�Ð�P�Þ�Š�L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�L�Ø�L�Ï�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.�/�®�Ï�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.



LOS OBJETIVOS DE LA DIETA 
EN INSUFICIENCIA CARDIACA2

�ª�µ�®�P�§�§�Þ�
�����®�µ���:�Š�ö���µ�����ö�Š���®�Þ�µ�H�Š�.

�ª�µ�®�P�§�§�Þ�
�����®�µ�ö���h���ö�P�ÿ�µ�����®�µ���ö�Š�:���§���ÿ�Þ�®�Š�:�.

�ª�µ�®�P�§�§�Þ�
�����®�µ���Ð�2�Š�:�Š���µ�����ö�Š���®�Þ�µ�H�Š�.

�ª�µ�®�P�§�§�Þ�
�����®�µ���/�µ�:�����:�Þ���µ�n�Þ�:�H�µ�� 
�:���¦�2�µ�/�µ�:�����P�����¦�µ�:�Þ�®�Š�®�.

�m���:�����¦�ï�µ�H�Þ�h���:���®�µ�ö���H�2�Š�H�Š�ÿ�Þ�µ���H�����®�Þ�µ�H�¶�H�Þ�§�����µ�����ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š���:�����(

�Â�.���I�P�����®�Š�§�Þ�
�����µ�:�/�Š�����ö�Š���®�µ�ö���§���2�Š�y�
���.���(�Þ�µ�H�Š���/�Š�2�Š���ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�Ï�P���®�Š�§�Þ�����®�µ�ö�§���2�Š�y�����.�§���ÿ�4���P�H�2�Þ�§�Þ�����4�®�Þ�µ�H�Š�4�Á�Á�Ç�É�L�®�Þ�µ�H�Š�L�Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š�L�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�.�Ø�H�ÿ�ö�-�(�¡�(�H�µ�n�H�™�m���:�­�Â�À���¦�ï�µ�H�Þ�h���:�­�Â�À
�®�µ�ö�­�Â�À�H�2�Š�H�Š�ÿ�Þ�µ���H���­�Â�À�®�Þ�µ�H�­�!�Ã�­���É�H�Þ�§���)�®�µ�ö�­�Â�À�h���ö�P�ÿ�µ���­�Â�À�®�µ�­�Â�À�ö�Š�:�­�Â�À�§���ÿ�Þ�®�Š�:�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.



REDUCIR LA SAL EN LA DIETA1,2

�m�Š���:�Š�ö���§�����H�Þ�µ���µ���:���®�Þ���)���P�����ÿ�Þ���µ�2�Š�ö���1�P�µ���H�Þ�µ���µ�� 
�§���ÿ�����µ�Ï�µ�§�H���:���P�����Š�P�ÿ�µ���H�����®�µ���ö�Š���H�µ���:�Þ�
�����Š�2�H�µ�2�Þ�Š�ö�)  

�o���P�����Š�P�ÿ�µ���H�����®�µ���ö�Š���2�µ�H�µ���§�Þ�
�����®�µ���ö�à�1�P�Þ�®���:�.

�0�����ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�)���µ�ö���§���2�Š�y�
����������  
�¦���ÿ�¦�µ�Š���:�P�Û�§�Þ�µ���H�µ�ÿ�µ���H�µ���¦�Þ�µ���)���o���P�����Š�P�ÿ�µ���H����

�®�µ���ö�Š���/�2�µ�:�Þ�
�����Š�2�H�µ�2�Þ�Š�ö���2�µ�1�P�µ�2�Þ�2�‹���P�����ÿ�Š�o���2�� 
�µ�:�Ï�P�µ�2�y�����Š�ö���§���2�Š�y�
���)���µ�:�Ï�P�µ�2�y�����1�P�µ���������/���®�2�‹��
�2�µ�Š�ö�Þ�y�Š�2���§���2�2�µ�§�H�Š�ÿ�µ���H�µ�.�����®�µ�ÿ�‹�:�)���ö�Š���:�Š�ö���Ø�Š�§�µ�� 
�1�P�µ���:�µ���Š�§�P�ÿ�P�ö�µ�����ÿ�‹�:���ö�à�1�P�Þ�®���:�)���o���ö�Š���ÿ�Š�o���2�� 

�/�Š�2�H�µ���®�µ���ö���:���:�à���H���ÿ�Š�:���®�µ�2�Þ�h�Š�����®�µ���ö�Š���Š�§�P�ÿ�P�ö�Š�§�Þ�
����
�®�µ���¶�:�H���:�.���§���2���H���®�����µ�:�H�����µ�:���®�µ���h�Þ�H�Š�ö���Þ�ÿ�/���2�H�Š���§�Þ�Š��

�1�P�µ���®�Þ�:�ÿ�Þ���P�o�Š�:���ö�Š���:�Š�ö���µ�����H�P���®�Þ�µ�H�Š�.

�m�Š���ÿ�µ�®�Þ�Š���®�µ���§�����:�P�ÿ�����®�µ���:�Š�ö���µ�����0�:�/�Š���Š���µ�:���®�µ���Á�À���ÿ�Ð�.�� 
�§�Š�2�µ�§�µ���®�Þ�Ï�à�§�Þ�ö�)���/�µ�2�����µ�����Â�L�Ã���ÿ�µ�:�µ�:���H�µ���/�P�µ�®�µ�:���Š�§���:�H�P�ÿ�¦�2�Š�2���Š�� 

�§���ÿ�µ�2���:�Þ�����:�Š�ö�.�������§�����H�Þ���P�Š�§�Þ�
�����H�µ���®�µ�ï�Š�ÿ���:���P���Š���:�µ�2�Þ�µ���®�µ���§�����:�µ�ï���:��
�1�P�µ���/�P�µ�®�µ�:���Þ�2���Š�®���/�H�Š���®�����/�Š�P�ö�Š�H�Þ���Š�ÿ�µ���H�µ���o���®�µ�:�§�P�¦�2�Þ�2�‹�:���/���§�����Š��

�/���§�����§�
�ÿ�����µ�2�µ�:���:�µ���:�Þ�¦�ö�µ���Š�����H�2���:���:�Š�¦���2�µ�:�.

Debes reducir  
tu consumo de sal  

a menos de 5 gramos  
por dia: es decir  
¡una cucharilla  

de cafe!

���Á�.���Ç���Þ�®�Š�®���®�µ���ÿ�Š���µ�ï�����®�µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š���®�µ�ö���R���:�/�Þ�H�Š�ö���Ç���Þ�h�µ�2�:�Þ�H�Š�2�Þ�����®�µ���I�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.���J�P�à�Š���/�Š�2�Š���µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�i�i�i�.�Ï�µ�:�µ�ÿ�Þ�.���2�Ð�4�:�Þ�H�µ�:�4�®�µ�Ï�Š�P�ö�H�4
�Û�ö�µ�:�4�®���§�P�ÿ�µ���H���:�4�Ð�2�P�/���:�4�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�4�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�4�µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�2�Þ�Š�L�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�­�Â�I�µ�®�P�§�Š�§�Þ�����L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�:�­�Â�I�Ð�P�Þ�Š�L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�L�Ø�L�Ï�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.�/�®�Ï�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.���Â�.���„�2�Ð�Š���Þ�y�Š�§�Þ�
�����ÿ�P���®�Þ�Š�ö���®�µ���ö�Š���²�Š�ö�P�®��
�@�„�w�²�A�.���ª�µ�®�P�§�Þ�2���µ�ö���§�����:�P�ÿ�����®�µ���²�Š�ö�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�i�i�i�.�i�Ø���.�Þ���H�4�µ�:�4���µ�i�:�L�2�����ÿ�4�Ï�Š�§�H�L�:�Ø�µ�µ�H�:�4�®�µ�H�Š�Þ�ö�4�:�Š�ö�H�L�2�µ�®�P�§�H�Þ�����-�(�¡�(�H�µ�n���H�™�Ç���­�Â�À�§�����:�P�ÿ���­�Â�À�®�µ�­�Â�À�:�Š�ö�­�Â�À�Þ���Ï�µ�2�Þ���2�)�®�Þ�:�ÿ�Þ���P�§�Þ�­�!�Ã�­� �Ã���­�Â�À�®�µ�­�Â�À�ö�Š�­�Â�À
�Ø�Þ�/�µ�2�H�µ���:�Þ�­�!�Ã�­� �Ã���­�Â�À�Š�2�H�µ�2�Þ�Š�ö�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.



CONSEJOS PARA  
REDUCIR EL CONSUMO  
DE SAL1

�y�����Š�®�Þ�§�Þ�����µ�:�� 
�:�Š�ö���Š�ö���§���§�Þ���Š�2�.��

�§�P�µ�®�µ�:���P�:�Š�2�����H�2���:��
�§�����®�Þ�ÿ�µ���H���:�� 
para cocinar

�y�����/�����µ�2�� 
�µ�ö���:�Š�ö�µ�2�����:���¦�2�µ�� 
�ö�Š���ÿ�µ�:�Š���µ�����ö�Š�:��

�§���ÿ�Þ�®�Š�:���®�Þ�Š�2�Þ�Š�:

�y�����P�:�µ�:���:�Š�ö���®�µ��
�Ø�Þ�µ�2�¦�Š�:�)���:�Š�ö���®�µ���Ï�2�P�H�Š�:�)��
�:�Š�ö���®�µ���Š�ï���������:�Þ�ÿ�Þ�ö�Š�2�µ�:�.��
�À���®�Š�:���§�����H�Þ�µ���µ�����:�Š�ö

���®�h�µ�2�H�Þ�2���§�P�Š���®����
�§���ÿ�Š�:���Ï�P�µ�2�Š���®�µ��

�§�Š�:�Š���®�µ���1�P�µ���:�Þ�Ð�P�µ�:��
�P���Š���®�Þ�µ�H�Š���:�Þ�����:�Š�ö

Evitar los  
�Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:���1�P�µ��

�§�����H�Þ�µ���µ���� 
�W�:�Š�ö���µ�:�§�����®�Þ�®�Š�X�.��

���/�2�µ���®�µ���Š���ö�µ�µ�2���¦�Þ�µ����
�ö�Š�:���µ�H�Þ�1�P�µ�H�Š�:���µ�����µ�ö��

�:�P�/�µ�2�ÿ�µ�2�§�Š�®��

�y�����P�:�µ�:�� 
�W�:�Š�ö���®�µ���Ï�Š�2�ÿ�Š�§�Þ�Š�X�.�� 
�y�����§�����H�Þ�µ���µ���:���®�Þ���)�� 

�/�µ�2�����§�����H�Þ�µ���µ���/���H�Š�:�Þ���)  
�1�P�µ���ï�P���H�����§�������Š�ö�Ð�P�����:��
�Ï�‹�2�ÿ�Š�§���:���/�P�µ�®�µ���µ�ö�µ�h�Š�2�� 
�®�µ�ÿ�Š�:�Þ�Š�®�����H�P���/���H�Š�:�Þ���� 

�µ�����:�Š���Ð�2�µ
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NUEZ  
�w�„�²�!���(��
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�!�R�X�m�0

�!�Ç�ª�ª�æ

�²���m�ß�X��

�0�²�À�ª���J�…�y

CARNES GUISOS HUEVOS AVES

�!�m���ß�„

���ð���I�ª���y

�0�y�0�m�(�„

�À�„�w�X�m�m�„

�!�„�w�X�y�„

�!�R�X�m�0

�§�X�w�X�0�y�À���� 
� �m���y�!��

PESCADOS

Especiando las comidas para reducir la sal



���m� ���R���!��

�!�„�w�X�y�„

�m���Ç�ª�0�m

LEGUMBRES

NUEZ  
�w�„�²�!���(��

�ª�„�w�0�ª�„

�§�X�w�0�y�À�…�y

PATATAS

NUEZ  
�w�„�²�!���(��

�À�„�w�X�m�m�„

���y�Z�²���ß�0�ª�(�0

�ª�„�w�0�ª�„��

�!�„�w�X�y�„

�§�X�w�X�0�y�À��

VERDURAS

�0�y�0�m�(�„

�m���Ç�ª�0�m

�!�„�w�X�y�„

�„�ª�1�J���y�„

�§�0�ª�0�h�X�m

PASTAS

���ð���I�ª���y��

�!�„�w�X�y�„

�„�ª�1�J���y�„

NUEZ  
�w�„�²�!���(��

�§�X�w�X�0�y�À��

ARROCES

Especiando las comidas para reducir la sal



�0���µ�2�Ð�à�Š�.
�m�Š���µ���µ�2�Ð�à�Š���1�P�µ���§�����H�Þ�µ���µ�� 
�P���Š���®�µ�H�µ�2�ÿ�Þ���Š�®�Š���§�Š���H�Þ�®�Š�®�� 
�®�µ�ö���/�2���®�P�§�H���.

�R�Þ�®�2�Š�H���:���®�µ���§�Š�2�¦�������. 
�À���H�Š�ö���®�µ���§�Š�2�¦���Ø�Þ�®�2�Š�H���:�� 
�Þ���§�ö�P�o�µ���®�����Š�y�Q�§�Š�2�µ�:�.

���y�Q�§�Š�2�µ�:�.  
�!�Š���H�Þ�®�Š�®���®�µ���Š�y�Q�§�Š�2�µ�:�� 
���Š�H�P�2�Š�ö�µ�:���o���Š���Š�®�Þ�®���:�.

�J�2�Š�:�Š�:�.��
�!�Š���H�Þ�®�Š�®���®�µ���Ð�2�Š�:�Š�:���®�µ�� 
�H���®���:���ö���:���H�Þ�/���:�)���:�Š�ö�P�®�Š�¦�ö�µ�:�� 
�o���������:�Š�ö�P�®�Š�¦�ö�µ�:�.

�J�2�Š�:�Š�:���:�Š�H�P�2�Š�®�Š�:�.�� 
�§�2���/���2�§�Þ�
�����®�µ���Ð�2�Š�:�Š�:�� 
�������:�Š�ö�P�®�Š�¦�ö�µ�:�.

�²�Š�ö�4�:���®�Þ���.�� 
�!�Š���H�Þ�®�Š�®���®�µ���:�Š�ö�4�:���®�Þ�����®�µ�ö��
�/�2���®�P�§�H���.

�I�Þ�¦�2�Š�. 
�!�Š���H�Þ�®�Š�®���®�µ���Û�¦�2�Š���:���ö�P�¦�ö�µ�� 
�µ���Þ���:���ö�P�¦�ö�µ�.

�§�2���H�µ�à���Š�:�.�� 
�§�2���/���2�§�Þ�
�����®�µ���/�2���H�µ�à���Š�:�� 
�®�µ�����2�Þ�Ð�µ�����Š���Þ�ÿ�Š�ö���o���h�µ�Ð�µ�H�Š�ö�.

�!�P�Š���®�����Š�/�Š�2�µ�y�§�Š���ö�Š���/�Š�ö�Š�¦�2�Š���W�:���®�Þ���X�������W�y�Š�X�� 
�µ�����ö�P�Ð�Š�2���®�µ���:�Š�ö�)���®�µ�¦�µ�:���ÿ�P�ö�H�Þ�/�ö�Þ�§�Š�2�ö�����/���2���Â�)�Å�.�� 

�0�ï�µ�ÿ�/�ö���(���À�)�Å���Ð���®�µ���:���®�Þ�����@�/���2���§�Š�®�Š���Á�À�À���Ð�A�� 
�n���Â�)�Å���™���Á�)�Â�Å���Ð���®�µ���:�Š�ö���@�/���2���§�Š�®�Š���Á�À�À���Ð�A

COMO LEER LAS  
ETIQUETAS DE  
LOS ENVASES

Cuanta sal  
es demasiada?1

�²�µ���§�����:�Þ�®�µ�2�Š���¦�Š�ï�����§�����H�µ���Þ�®�����µ�����:�Š�ö�� 
�§�P�Š�ö�1�P�Þ�µ�2���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H�����§�������À�)�Â�Å���Ð�2�Š�ÿ���:�� 

�/���2���§�Š�®�Š���Á�À�À���Ð�2�Š�ÿ���:�������Þ���Ï�µ�2�Þ���2

�²�µ���§�����:�Þ�®�µ�2�Š���µ�ö�µ�h�Š�®�����§�����H�µ���Þ�®�����µ���� 
�:�Š�ö���§�P�Š�ö�1�P�Þ�µ�2���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H�����§�������Á�)�Â�Å���Ð�2�Š�ÿ���:�� 

�/���2���§�Š�®�Š���Á�À�À���Ð�2�Š�ÿ���:�������:�P�/�µ�2�Þ���2

Energía 439 kcalHidratos de carbono62,5 gde los cuales azúcares 8,7 gGrasas 19,5 gde las cuales saturadas10,5 gSal
2,4 gFibra
3,5 gProteínas 7 g

�Á�.���Ç���Þ�®�Š�®���®�µ���ÿ�Š���µ�ï�����®�µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š���®�µ�ö���R���:�/�Þ�H�Š�ö���Ç���Þ�h�µ�2�:�Þ�H�Š�2�Þ�����®�µ���I�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.���J�P�à�Š���/�Š�2�Š���µ�ö��
�/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�i�i�i�.�Ï�µ�:�µ�ÿ�Þ�.���2�Ð�4�:�Þ�H�µ�:�4�®�µ�Ï�Š�P�ö�H�4�Û�ö�µ�:�4�®���§�P�ÿ�µ���H���:�4�Ð�2�P�/���:�4
�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�4�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�4�µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�2�Þ�Š�L�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�­�Â�I�µ�®�P�§�Š�§�Þ�����L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�:�­�Â�I�Ð�P�Þ�Š�L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�L�Ø�L�Ï�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.�/�®�Ï�.���I�µ�§�Ø�Š�� 
�®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.��



APPS QUE TE PUEDEN AYUDAR A LEER  
LAS ETIQUETAS DE LOS ENVASES

�m���:���ÿ�
�h�Þ�ö�µ�:�����/�/�ö�µ���o�������®�2���Þ�®��
�®�Þ�:�/�����µ�����®�µ���Š�/�/�:���/�Š�2�Š�� 

�Š���Š�ö�Þ�y�Š�2���ö�Š�:���µ�H�Þ�1�P�µ�H�Š�:���®�µ���ö���:��
�/�2���®�P�§�H���:���o���§�������§�µ�2���ö�Š�� 

�§���ÿ�/���:�Þ�§�Þ�
�����®�µ���ö���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:��
�®�µ�ö���:�P�/�µ�2�ÿ�µ�2�§�Š�®��

�(�µ�¦�µ�:���¦�P�:�§�Š�2��
�Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:�(�� 
�¦�Š�ï���:���µ�����:�Š�ö  
y �¦�Š�ï���:���µ����
�Ð�2�Š�:�Š�:�� 
�:�Š�H�P�2�Š�®�Š�:

�0�²�Š�¦�µ�:���1�P�µ���Ø�Š�o���Š�/�ö�Þ�§�Š�§�Þ�����µ�:���1�P�µ���/�P�µ�®�µ�����Š�o�P�®�Š�2�H�µ���Š���ö�µ�µ�2���ö�Š�:���µ�H�Þ�1�P�µ�H�Š�:���®�µ���ö���:��
productos? 

�0�!�
�ÿ�����Ï�P���§�Þ�����Š���/

���ö�Ð�P���Š�:���®�µ���µ�ö�ö�Š�:���Þ���§���2�/���2�Š�����P�����¦�P�:�§�Š�®���2���1�P�µ���H�µ���/�µ�2�ÿ�Þ�H�Þ�2�‹���:�Š�¦�µ�2���1�P�¶���Š�ö�Þ�ÿ�µ��-
�H���:���:�������ö���:���ÿ�‹�:���:�Š�ö�P�®�Š�¦�ö�µ�:���:�Þ�����H�µ���µ�2���1�P�µ���µ�:�§�Š���µ�Š�2���ö���:���§�
�®�Þ�Ð���:�.

ESCANEAR



ALIMENTOS A EVITAR POR SU ALTO CONTENIDO EN SAL

�©�P�µ�:���: �0�ÿ�¦�P�H�Þ�®���:�� 
�@�ï�Š�ÿ�
�����:�µ�2�2�Š�����)�� 
�§�Ø���2�Þ�y���)���:�Š�ö�Š�ÿ�Þ�*�A

�ª�µ�Ï�2�µ�:�§���:���o�� 
�Š�Ð�P�Š���§�������Ð�Š�:

�§�Š�:�H�Þ�ö�ö�Š�:���®�µ���§�Š�ö�®���� 
�§�����§�µ���H�2�Š�®�����o���:���/�Š�:�� 

�®�µ���:���¦�2�µ

�h�Š�ÿ�
�����®�µ���æ���2�ò 
�:�Þ�����:�Š�ö�)���µ�ÿ�¦�P�H�Þ�®���:�� 

�®�µ���/�Š�h��

�ð�P�ÿ���:�� 
���Š�H�P�2�Š�ö�µ�:

�0�ö�Š�¦���2�Š�2�����P�µ�:�H�2���:���/�2���/�Þ���:��
�§�Š�ö�®���:���:�Þ�����:�Š�ö���@�����Ø�P�µ�:���:��

�:�Š�ö�Š�®���:�A���o���§�����Ð�µ�ö�Š�2�ö���:���µ����
�§�P�¦�Þ�H���:���®�µ���Ø�Þ�µ�ö��

�©�P�µ�:�����Ï�2�µ�:�§�� 
�@�®�µ��� �P�2�Ð���:�A 

sin sal



ALIMENTOS A EVITAR POR SU ALTO CONTENIDO EN SAL

� ���ö�ö�µ�2�à�Š�� 
industrial

�!���ÿ�Þ�®�Š�� 
�/�2�µ�§���§�Þ���Š�®�Š

�§�Š��

�!�µ�2�µ�Š�ö�µ�:���:�Þ�����:�Š�ö�)���Ï�2�P�H�Š�:�)���/���:�H�2�µ�:��
�ö�‹�§�H�µ���:���®�µ���µ�ö�Š�¦���2�Š�§�Þ�
�����§�Š�:�µ�2�Š���:�Þ����
�:�Š�ö�������¦�Š�ï�����§�����H�µ���Þ�®�����µ�����:�Š�ö���@�§�P�Š�ï�Š-

�®�Š�)�����Š�H�Þ�ö�ö�Š�:�)���o���Ð�P�2�*

�!���§�Þ���Š�2�����P�µ�:�H�2���:�� 
propios platos sin sal

�§�Š�����:�Þ�����:�Š�ö �!���ÿ�/�2�Š�2���/�2���®�P�§�H���:��
�Ï�2�µ�:�§���:�)���§�����Ð�µ�ö�Š�®���:������ 

tostados sin sal

�0���§�P�2�H�Þ�®���:�)���Š�/�µ�2�Þ�H�Þ�h���:��
�:�Š�ö�Š�®���:���o���:�Š�ö�Š�y�����µ�:

CHIPS



EL POTASIO EN LA  
INSUFICIENCIA CARDIACA1,2

El �/���H�Š�:�Þ�����µ�:���P�����ÿ�Þ���µ�2�Š�ö���Þ�ÿ�/���2�H�Š���H�µ���1�P�µ�����µ�§�µ�:�Þ�H�Š�ÿ���:���/�Š�2�Š���µ�ö��
�§���2�2�µ�§�H�����Ï�P���§�Þ�����Š�ÿ�Þ�µ���H�����®�µ�ö�����2�Ð�Š���Þ�:�ÿ���.���Ç���Š���®�Þ�µ�H�Š���2�Þ�§�Š���µ����
potasio ayuda a �§�����H�2�Š�2�2�µ�:�H�Š�2���Š�ö�Ð�P�����:���µ�Ï�µ�§�H���:�������§�Þ�h���:���®�µ�ö���:���®�Þ�� 
�:���¦�2�µ���ö�Š���Ï�P���§�Þ�
�����§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���y���2�ÿ�Š�ö�ÿ�µ���H�µ���2�µ�§�Þ�¦�Þ�2�‹�:���ö�Š���§�Š���H�Þ�®�Š�®��
�®�Þ�Š�2�Þ�Š���2�µ�§���ÿ�µ���®�Š�®�Š���µ�����ö�Š���®�Þ�µ�H�Š�3���:�Þ�����µ�ÿ�¦�Š�2�Ð���)���:�Þ���µ�:�H�‹�:���H���ÿ�Š���®����
�®�Þ�P�2�¶�H�Þ�§���:���/�Š�2�Š���ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�)���H�P���§�P�µ�2�/�����/�P�µ�®�µ��
�/�µ�2�®�µ�2���/�Š�2�H�µ���®�µ���µ�:�H�µ���/���H�Š�:�Þ���)���ö�����1�P�µ���/�P�µ�®�µ���/�2���h���§�Š�2���ÿ�Q�:�§�P�ö���:��

�®�¶�¦�Þ�ö�µ�:�)���§�Š�ö�Š�ÿ�¦�2�µ�:���µ�����ö�Š�:���/�Þ�µ�2���Š�:�)���2�Þ�H�ÿ���:���Š�����2�ÿ�Š�ö�µ�:���®�µ�ö���§���2�Š�y�
���� 
�o���P�����ö�Þ�Ð�µ�2�����Š�P�ÿ�µ���H�����®�µ���ö�Š���/�2�µ�:�Þ�
�����Š�2�H�µ�2�Þ�Š�ö�.���²�Þ���µ�:�H�����:�P�§�µ�®�µ���®�µ�¦�µ�2�‹�:��
�Š�§�P�®�Þ�2���Š���H�P���§�µ���H�2�����®�µ���:�Š�ö�P�®���/�Š�2�Š���1�P�µ���h�Š�ö���2�µ�����:�Þ���ö�Š���¦�Š�ï�Š�®�Š���®�µ��
�/���H�Š�:�Þ�����µ�:���ö�Š���§�Š�P�:�Š���®�µ���µ�:�H���:���:�à���H���ÿ�Š�:���@�:�µ���h�Š�ö���2�Š���§�������P�����:�µ���§�Þ�ö�ö����
�Š���‹�ö�Þ�:�Þ�:���®�µ���:�Š���Ð�2�µ�A�.���0�����ö�Š���Þ�ö�P�:�H�2�Š�§�Þ�
�����h�µ�2�‹�:���µ�ï�µ�ÿ�/�ö���:���®�µ���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:��
�1�P�µ���H�µ���/�P�µ�®�µ�����Š�o�P�®�Š�2���Š���§���ÿ�/�µ���:�Š�2���ö�Š�:���¦�Š�ï�Š�®�Š�:���®�µ���/���H�Š�:�Þ���.

�Á�.���I�P���®�Š�§�Þ�
�����µ�:�/�Š�����ö�Š���®�µ�ö���§���2�Š�y�
���.���0�ö���/���H�Š�:�Þ���)���Þ���®�Þ�:�/�µ���:�Š�¦�ö�µ���µ�����P���Š���®�Þ�µ�H�Š���§�Š�2�®�Þ���:�Š�ö�P�®�Š�¦�ö�µ�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�Ï�P���®�Š�§�Þ�����®�µ�ö�§���2�Š�y�����.�§���ÿ�4�§���2�Š�y�����L�Ï�Š�§�Þ�ö�4�¦�ö���Ð�L�Þ�ÿ�/�P�ö�:���L�h�Þ�H�Š�ö�4�Â�Â�Å�Â�L�/���H�Š�:�Þ���L�Þ���®�Þ�:�/�µ���:�Š�¦�ö�µ�L�®�Þ�µ�H�Š�L
�§�Š�2�®�Þ���:�Š�ö�P�®�Š���¦�ö�µ�.�Ø�H�ÿ�ö�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.���Â�.���R�µ�Š�2�H���I�Š�Þ�ö�P�2�µ���w�Š�H�H�µ�2�:�.�����®�Š�/�H�Š�2���ö�Š���®�Þ�µ�H�Š�(���/���H�Š�:�Þ���.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�i�i�i�.�Ø�µ�Š�2�H�Ï�Š�Þ�ö�P�2�µ�ÿ�Š�H�H�µ�2�:�.���2�Ð�4�µ�:�4�ö���L�1�P�µ�L�/�P�µ�®�µ�L�Ø�Š�§�µ�2�L�P�:�H�µ�®�4�Š�®�Š�/�H�Š�2�L�ö�Š�L�®�Þ�µ�H�Š�L�/��-
�H�Š�:�Þ���4�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.���Ã�.���Ç���Þ�®�Š�®���®�µ���ÿ�Š���µ�ï�����®�µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š���®�µ�ö���R���:�/�Þ�H�Š�ö���Ç���Þ�h�µ�2�:�Þ�H�Š�2�Þ�����®�µ���I�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.���J�P�à�Š���/�Š�2�Š���µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(��
�Ø�H�H�/�:�(�4�4�i�i�i�.�Ï�µ�:�µ�ÿ�Þ�.���2�Ð�4�:�Þ�H�µ�:�4�®�µ�Ï�Š�P�ö�H�4�Û�ö�µ�:�4�®���§�P�ÿ�µ���H���:�4�Ð�2�P�/���:�4�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�4�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�4�µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�2�Þ�Š�L�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�­�Â�I�µ�®�P�§�Š�§�Þ�����L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�:�­�Â�I�Ð�P�Þ�Š�L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�L�Ø�L�Ï�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.�/�®�Ï�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.��



�m�Š�:���/�µ�2�:�����Š�:���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š���®�µ�¦�µ�����ö�Þ�ÿ�Þ�H�Š�2���µ�ö���§�����:�P�ÿ�����®�µ���Ð�2�Š�:�Š�:���:�Š�H�P�2�Š�®�Š�:���o���®�µ���§���ö�µ�:�H�µ�2���ö�)���o�Š���1�P�µ���:�������µ�ö���/�2�Þ���§�Þ�/�Š�ö���Ï�Š�§�H���2��
�®�µ���2�Þ�µ�:�Ð�����/�Š�2�Š���®�µ�:�Š�2�2���ö�ö�Š�2�����H�2���:���H�Þ�/���:���®�µ���µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�®�Š�®�µ�:���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�:���1�P�µ���/�P�µ�®�µ�����§�����H�2�Þ�¦�P�Þ�2���Š���ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���§�µ�:�µ���Š���µ�ö�ö���)���ö�Š�:��
�Ð�2�Š�:�Š�:���:���������µ�§�µ�:�Š�2�Þ�Š�:���/�Š�2�Š���µ�ö���Ï�P���§�Þ�����Š�ÿ�Þ�µ���H�����®�µ�ö�����2�Ð�Š���Þ�:�ÿ���.���²�µ���®�Þ�h�Þ�®�µ�����µ�����H�2�µ�:���H�Þ�/���:�(

�m�Š���ÿ�Š�o���2�à�Š���®�µ���ö�Š�:���§���ÿ�Þ�®�Š�:���§�����H�Þ�µ���µ�����ö���:���H�2�µ�:���H�Þ�/���:���®�µ���Ð�2�Š�:�Š�:���Š�P���1�P�µ���µ�����®�Þ�Ï�µ�2�µ���H�µ���/�2���/���2�§�Þ�
���.���m�Š�:���Ð�2�Š�:�Š�:���/���ö�Þ�Þ���:�Š�H�P�2�Š�®�Š�:���o�� 
�ÿ�������Þ���:�Š�H�P�2�Š�®�Š�:���:�������¦�µ���µ�Û�§�Þ���:�Š�:���o���Q�H�Þ�ö�µ�:���/�Š�2�Š���µ�ö�����2�Ð�Š���Þ�:�ÿ�����ÿ�Þ�µ���H�2�Š�:���1�P�µ���ö�Š�:���:�Š�H�P�2�Š�®�Š�:���:�������µ�ö���ÿ�Š�o���2���/�2���¦�ö�µ�ÿ�Š���o���:�µ���®�µ�¦�µ�����µ�h�Þ�H�Š�2�.

REDUCIR LA GRASA EN LA DIETA3

�²�������ö�à�1�P�Þ�®�Š�:���Š���H�µ�ÿ�/�µ�2�Š�H�P�2�Š��
�Š�ÿ�¦�Þ�µ���H�µ�.���0�ö���Š�§�µ�Þ�H�µ���®�µ�����ö�Þ�h�Š���µ�: 

�µ�ö���µ�ï�µ�ÿ�/�ö�����ÿ�‹�:���§�������§�Þ�®��

�À�Š�ÿ�¦�Þ�¶�����ö�à�1�P�Þ�®�Š�:���Š���H�µ�ÿ�/�µ�2�Š�H�P�2�Š��
�Š�ÿ�¦�Þ�µ���H�µ�)���:�µ���Þ���§�ö�P�o�µ�����ö���:���Š�§�µ�Þ�H�µ�:��

�®�µ���§�‹���Š�ÿ���)���Ð�Þ�2�Š�:���ö���o���:���ï�Š�.��En 
�§�Š���H�Þ�®�Š�®�µ�:���ÿ���®�µ�2�Š�®�Š�:���/�P�µ�®�µ����
�Š�o�P�®�Š�2���Š���2�µ�®�P�§�Þ�2���µ�ö���§���ö�µ�:�H�µ�2���ö

�²�P�µ�ö�µ�����:�µ�2���:�
�ö�Þ�®�Š�:���Š�� 
�H�µ�ÿ�/�µ�2�Š�H�P�2�Š���Š�ÿ�¦�Þ�µ���H�µ�.��

�m�Š���H�µ�2���µ�2�Š�)���µ�ö���§�µ�2�®���)���µ�ö���/�Š�H�����o�� 
�ö���:���ö�‹�§�H�µ���:���µ�ö�Š�¦���2�Š�®���:���§�������ö�µ�§�Ø�µ��

�µ���H�µ�2�Š���:�������ö���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:���ÿ�‹�:���2�Þ�§���:��
�µ�����µ�:�H�µ���H�Þ�/�����®�µ���Ð�2�Š�:�Š�:�)���Š�®�µ�ÿ�‹�:���®�µ��

�ö���:���Š�§�µ�Þ�H�µ�:���®�µ���§���§�����o���/�Š�ö�ÿ�Š�.�� 
���P�ÿ�µ���H�Š�����µ�ö���2�Þ�µ�:�Ð�����®�µ���/�Š�®�µ�§�µ�2��

�µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�®�Š�®�µ�:���®�µ�ö���§���2�Š�y�
��

�J�ª���²���²���w�„�y�„�X�y�²���À�Ç�ª���(���²  �J�ª���²���²���§�„�m�X�X�y�²���À�Ç�ª���(���² GRASAS SATURADAS



CONSEJOS PARA REDUCIR  
EL CONSUMO DE GRASAS1

�!�����:�P�ÿ�Þ�2���/�2�µ�Ï�µ�2�µ���H�µ�ÿ�µ���H�µ��
�Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:���®�µ�����2�Þ�Ð�µ�� �h�µ�Ð�µ�H�Š�ö 

�µ�����ö�P�Ð�Š�2���®�µ���Š�1�P�µ�ö�ö���:���®�µ��
���2�Þ�Ð�µ�� �Š���Þ�ÿ�Š�ö

�!�����:�P�ÿ�Þ�2���/�2�µ�Ï�µ�2�µ���H�µ�ÿ�µ���H�µ��
�Š�§�µ�Þ�H�µ���®�µ�����ö�Þ�h�Š�)���o�Š���1�P�µ���µ�:��
�ÿ�‹�:���2�Þ�§�����µ�����‹�§�Þ�®���:���Ð�2�Š�:���:��

�ÿ�������Þ���:�Š�H�P�2�Š�®���:�)���ÿ�‹�:��
�:�Š�ö�P�®�Š�¦�ö�µ�:

�!�P�Š���®�����H���ÿ�µ�:���ö�‹�§�H�µ���:�)��
�/�2�Þ���2�Þ�y�Š���Š�1�P�µ�ö�ö���:���µ�ö�Š�¦���2�Š�®���:��

con �ö�µ�§�Ø�µ���®�µ�:���Š�H�Š�®�Š������
�:�µ�ÿ�Þ�®�µ�:���Š�H�Š�®�Š

�Ç�:�Š�2���ÿ�¶�H���®���:���®�µ���§���§�§�Þ�
���� 
�1�P�µ���2�µ�1�P�Þ�µ�2�Š�����P���Š���ÿ�µ�����2��

�§�Š���H�Þ�®�Š�®���®�µ���Š�§�µ�Þ�H�µ�:

�„�À�ª�„�²���!�„�y�²�0�h�„�²

�²�µ�ö�µ�§�§�Þ�����Š�2���§�Š�2���µ�:���ÿ�Š�Ð�2�Š�:���o��
�1�P�Þ�H�Š�2���H���®�Š���ö�Š���Ð�2�Š�:�Š���§�2�P�®�Š 

�h�Þ�:�Þ�¦�ö�µ���Š���H�µ�:���®�µ���§���§�Þ���Š�2�ö�Š

�©�P�Þ�H�Š�2���ö�Š���/�Þ�µ�ö  
�®�µ�ö���/�Š�h�����o���®�µ�ö���/���ö�ö���� 
�Š���H�µ�:���®�µ���§���§�Þ���Š�2�ö��

�0�:�§�P�2�2�Þ�2���µ�ö���µ�n�§�µ�:�����®�µ���Ð�2�Š�:�Š 
�®�µ�:�/�P�¶�:���®�µ���§���§�Þ���Š�2�ö�Š�)�������µ���Ï�2�Þ�Š�2���µ�ö��
�§�Š�ö�®�����®�µ���ö�Š���§���§�§�Þ�
�����o���2�µ�H�Þ�2�Š�2���ö�Š��

�Ð�2�Š�:�Š���:���ö�Þ�®�Þ�Û�§�Š�®�Š���@�1�P�µ���µ�:��
�:�Þ�µ�ÿ�/�2�µ���:�Š�H�P�2�Š�®�Š�A

�Á�.���Ç���Þ�®�Š�®���®�µ���ÿ�Š���µ�ï�����®�µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š���®�µ�ö���R���:�/�Þ�H�Š�ö���Ç���Þ�h�µ�2�:�Þ�H�Š�2�Þ�����®�µ���I�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.���J�P�à�Š���/�Š�2�Š���µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�i�i�i�.�Ï�µ�:�µ�ÿ�Þ�.���2�Ð�4�:�Þ�H�µ�:�4�®�µ�Ï�Š�P�ö�H�4
�Û�ö�µ�:�4�®���§�P�ÿ�µ���H���:�4�Ð�2�P�/���:�4�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�4�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�4�µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�2�Þ�Š�L�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�­�Â�I�µ�®�P�§�Š�§�Þ�����L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�:�­�Â�I�Ð�P�Þ�Š�L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�L�Ø�L�Ï�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.�/�®�Ï�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.��2�.���I�P���®�Š�§�Þ�
�����µ�:�/�Š�����ö�Š���®�µ�ö���§���2�Š�y�
���.��
�(�Þ�µ�H�Š���/�Š�2�Š���ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�Ï�P���®�Š�§�Þ�����®�µ�ö�§���2�Š�y�����.�§���ÿ�4���P�H�2�Þ�§�Þ�����4�®�Þ�µ�H�Š�4�Á�Á�Ç�É�L�®�Þ�µ�H�Š�L�Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š�L�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�.�Ø�H�ÿ�ö�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.



TeCNICAS DE COCINA QUE  
AYUDAN A REDUCIR LAS GRASAS1,2

�§�Š�2�Š���2�µ�®�P�§�Þ�2���µ�ö���§�����:�P�ÿ�����®�µ���Ð�2�Š�:�Š�:���������:���ö�����®�µ�¦�µ�ÿ���:���µ�ö�µ�Ð�Þ�2���ö���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:���§���2�2�µ�§�H���:�)���:�Þ�������1�P�µ���H�Š�ÿ�¦�Þ�¶�����®�µ�¦�µ�ÿ���:���µ�ö�µ�Ð�Þ�2���ö�Š���H�¶�§���Þ�§�Š���®�µ��
�§���§�§�Þ�
�����Š�®�µ�§�P�Š�®�Š�.���§�Š�2�Š���Ø�Š�§�µ�2���ÿ�‹�:���:�Š�¦�2���:�Š���ö�Š���§���§�Þ���Š���W�:�Þ�����:�Š�ö�X���o���§�������¦�Š�ï�����§�����H�µ���Þ�®�����µ�����Ð�2�Š�:�Š�:���µ�:���2�µ�§���ÿ�µ���®�Š�¦�ö�µ���/���H�µ���§�Þ�Š�2���µ�ö���:�Š�¦���2��
���Š�H�P�2�Š�ö���®�µ���ö���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:�(

�!���§�Þ�¶���®���ö���:���Š�ö���h�Š�/���2�)���o�Š���1�P�µ���ö�Š���§���§�§�Þ�
�����:�Þ�ÿ�/�ö�µ��
�§�������Š�Ð�P�Š���®�Þ�ö�P�o�µ���µ�ö���:�Š�¦���2���®�µ���ö���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:�.

�m���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:���ÿ�Š���H�Þ�µ���µ�����H���®�����:�P���:�Š�¦���2���o��
�§�����:�Þ�:�H�µ���§�Þ�Š���o���ö�����ÿ�‹�:���Þ�ÿ�/���2�H�Š���H�µ�)���:�P�:���§�P�Š�ö�Þ�®�Š-
�®�µ�:�����P�H�2�Þ�H�Þ�h�Š�:�.���²�µ���:�P�/�2�Þ�ÿ�µ���H���®�����H�Þ�/�����®�µ���Ð�2�Š�:�Š�:�� 

�����Š�§�µ�Þ�H�µ�:�.���m�Š���§���ÿ�Þ�®�Š���2�µ�:�P�ö�H�Š���ÿ�P�o���ï�P�Ð���:�Š�.

���m���ß���§�„�ª

�²�µ���§���§�Þ���Š���®�µ���ÿ�Š���µ�2�Š���ÿ�‹�:���:�Š�ö�P�®�Š�¦�ö�µ���o���Ï�‹�§�Þ�ö�)���Š�P���1�P�µ�� 
�ÿ�‹�:���ö�µ���H�Š�.���m���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:���µ�����µ�ö���Ø���2�������������2�µ�1�P�Þ�µ�2�µ���)���µ����
�ö�Š���ÿ�Š�o���2�à�Š���®�µ���ö���:���§�Š�:���:�)���Š�§�µ�Þ�H�µ���Š���Š�®�Þ�®���)���o�Š���1�P�µ�����µ�§�µ�:�Þ-

�H�Š�����®�µ���ÿ�µ�����:���Ð�2�Š�:�Š���/�Š�2�Š���§���§�Þ���Š�2�:�µ�.�����®�µ�ÿ�‹�:�)���:�P�µ�ö�µ����
�µ�:�H�Š�2���ÿ�‹�:���ï�P�Ð���:���:�)���o�Š���1�P�µ���µ�ö���§�Š�ö���2���:�µ�§�����o���P���Þ�Ï���2�ÿ�µ���®�µ�ö��
�Ø���2�������:�µ�ö�ö�Š���µ�ö���µ�n�H�µ�2�Þ���2���®�µ���ö���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:�)���µ�h�Þ�H�Š���®�����1�P�µ���:�µ��

�/�Þ�µ�2�®�Š�����ö���:���ï�P�Ð���:�.

���m���R�„�ª�y�„



�§�Š�2�Š���§���§�Þ���Š�2���W�µ�����/�Š�/�Þ�ö�ö���H�µ�X�����µ�§�µ�:�Þ�H�Š�ÿ���:�(

�Ç�����¦�P�µ�����/�µ�:�§�Š�®�� o incluso �§�Š�2���µ���@�Š�h�µ�:�A�)
�Š�®�µ�2�µ�y���:���§�������Ø���2�H�Š�ö�Þ�y�Š�:���@�/�P�µ�2�2���)���y�Š���Š�Ø���2�Þ�Š�)���Š�/�Þ���) 
�§�µ�¦���ö�ö�Š�*�A���o���µ�:�/�µ�§�Þ�Š�:�)���1�P�µ���Ø�µ�ÿ���:���h�Þ�:�H�����µ�����/�‹�Ð�Þ���Š�:�� 
�Š���H�µ�2�Þ���2�µ�:�.���À���®�����µ�ö�ö�����Û���Š�ö�ÿ�µ���H�µ���/�P�µ�®�µ���Þ�2���/�Þ�§�Š�®���� 

�/�Š�2�Š���1�P�µ���:�µ���1�P�µ�®�µ���Š�ö���®�µ���H�µ���µ�����ö�Š���§���§�§�Þ�
�����Š�ö���h�Š�/���2��
�2�‹�/�Þ�®�Š���®�µ�ö���Ø���2�����.���À�Š�ÿ�¦�Þ�¶�����:�µ���/�P�µ�®�µ���Š���Š�®�Þ�2�� 

�P�����/���§�����®�µ���Š�§�µ�Þ�H�µ���®�µ�����ö�Þ�h�Š�������Þ���§�ö�P�:�����H���1�P�µ�:���®�µ�� 
�y�P�ÿ�����®�µ���ö�Þ�ÿ�
���������h�Þ���Š�Ð�2�µ�.

�v
�§�Š�2�Š���µ���h���ö�h�µ�2�ö�����/���®�µ�ÿ���:���P�:�Š�2���/�Š�/�µ�ö���®�µ���Š�ö�P�ÿ�Þ���Þ���)�� 

�/�Š�/�µ�ö���:�P�ö�Ï�P�2�Š�®�����®�µ���Ø���2�����)���Û�ö�ÿ�:���®�µ���/�ö�‹�:�H�Þ�§���� 
�µ�:�/�µ�§�Þ�Š�ö�µ�:���/�Š�2�Š���Ø���2���µ�Š�2���o���P�H�µ���:�Þ�ö�Þ���:���®�Þ�:�µ���Š�®���:�� 

�/�Š�2�Š���Ø�Š�§�µ�2���/�Š�/�Þ�ö�ö���H�µ�.

�§���§�X�m�m�„�À�0�� 
�F�0�y�ß�Ç�0�m�À�„���0�y���§���§�0�m���(�0���R�„�ª�y�„�G

�����ö�Š���/�ö�Š���§�Ø�Š�)���§�������µ�:�/�µ�§�Þ�Š�:�.��

�!�������ö�Š�:���:�Š�2�H�µ���µ�:���Š���H�Þ�Š�®�Ø�µ�2�µ���H�µ�:�)�� 
�Š�§�H�P�Š�ö�ÿ�µ���H�µ���������:�µ�����µ�§�µ�:�Þ�H�Š���Š���Š�®�Þ�2���§�Š�:�Þ���Ð�2�Š�:�Š�.

�²�µ���/�P�µ�®�µ���§���§�Þ���Š�2���:�Þ�����Ð�2�Š�:�Š���o���Š���Š�®�Þ�2���o�Š���µ���� 
�µ�ö���/�ö�Š�H�����P�����§�Ø���2�2�Þ�H�����®�µ���Š�§�µ�Þ�H�µ���®�µ�����ö�Þ�h�Š���µ�����§�2�P�®���� 

�/�Š�2�Š���1�P�µ���:�µ�Š���ÿ�‹�:���:�Š�¦�2���:���.

A LA PLANCHA



�²�µ�����µ�§�µ�:�Þ�H�Š���/���§�Š���Š�®�Þ�§�Þ�
���� 
�®�µ���Ð�2�Š�:�Š�.��

 
�0�����ö�Š�:���§���§�§�Þ�����µ�:���ö�Š�2�Ð�Š�:���:�µ�� 

�/���H�µ���§�Þ�Š���µ�ö���:�Š�¦���2���Ð�2�Š�§�Þ�Š�:���Š���ö�Š�� 
�2�µ�§�P�/�µ�2�Š�§�Þ�
�����®�µ���ö�Š�:���:�Š�ö�:�Š�:�.

�0�����µ�ö���µ�:�H���Ï�Š�®���)���:�µ���®�µ�¦�µ���H�Š�/�Š�2���ö�Š��
���ö�ö�Š�������§�Š�y�P�µ�ö�Š���®�����®�µ���:�µ���§���§�Þ���Š�)��
�/�µ�2�ÿ�Þ�H�Þ�µ���®�����1�P�µ���ö���:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:��
�:�µ���§���§�Þ���µ�����µ�����:�P���/�2���/�Þ�����ï�P�Ð���) 

�Š�ö�Ð�����1�P�µ���Š�P�ÿ�µ���H�Š���µ�ö���:�Š�¦���2���®�µ���ö���:��
�/�ö�Š�H���:���1�P�µ���h�Š�ÿ���:���Š���/�2�µ�/�Š�2�Š�2�.

�0�����µ�:�H�µ���§�Š�:���)���Š�ö���§���§�Þ���Š�2���ö���:�� 
�Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:���/���§�����Š���/���§�����������:�µ��

�1�P�µ�®�Š�2�‹�����:�Þ�����Š�Ð�P�Š�)���������:�µ���/�µ�Ð�Š�2�‹����
�Š���ö�Š���§�Š�y�P�µ�ö�Š���o�������:���/�µ�2�ÿ�Þ�H�Þ�2�‹����

�/�2�µ�:�§�Þ���®�Þ�2���®�µ���Š�§�µ�Þ�H�µ�:�.

�§�Š�2�Š���®�Š�2���:�Š�¦���2���µ�����µ�:�H���:���§�Š�:���:���:�µ��
�P�H�Þ�ö�Þ�y�Š�����h�µ�Ð�µ�H�Š�ö�µ�:���o���Ø�Þ�µ�2�¦�Š�:��

�Š�2���ÿ�‹�H�Þ�§�Š�:���§���ÿ�����µ�ö���ö�Š�P�2�µ�ö�)���µ�ö��
�2���ÿ�µ�2���)���µ�ö���H���ÿ�Þ�ö�ö���������µ�ö���Š�ï���)���1�P�µ��
�Š�/���2�H�Š�����H���®�Š�:���µ�ö�ö�Š�:���ÿ�P�§�Ø���:��

�¦�µ���µ�Û�§�Þ���:���/�Š�2�Š�����P�µ�:�H�2�Š���:�Š�ö�P�®�.

Es �2�‹�/�Þ�®���)��la técnica  
�µ�:���:�Þ�ÿ�Þ�ö�Š�2���Š�ö���h�Š�/���2�.

A LA CAZUELA �0�²�À�„�I���(�„ �w�X�!�ª�„�„�y�(���²



PREPARAR SALSAS  
BAJAS EN SAL Y GRASAS
�À�µ���Š�o�P�®�Š�ÿ���:���Š���/�2�µ�/�Š�2�Š�2���H�P�:���/�2���/�Þ�Š�:���:�Š�ö�:�Š�:���§�������¦�Š�ï�����§�����H�µ���Þ�®�����µ�����:�Š�ö���o���Ð�2�Š�:�Š�:�.���§���2���µ�ï�µ�ÿ�/�ö���(

�²�µ�����¦�H�Þ�µ���µ���Š�ö���¦�Š�H�Þ�2���P���Š��
�§�P�§�Ø�Š�2�Š�®�Š���®�µ���h�Þ���Š�Ð�2�µ���§������
�Ã���®�µ���Š�§�µ�Þ�H�µ���®�µ�����ö�Þ�h�Š���h�Þ�2�Ð�µ���.��

�²�µ���/�P�µ�®�µ�����Š���Š�®�Þ�2���Š���ö�Š��
�:�Š�ö�:�Š���§�µ�¦���ö�ö�µ�H�Š�:�)���H���ÿ�Š�H�µ�:��

�Ï�2�µ�:�§���:���/�Þ�§�Š�®���:�)���/�Þ�ÿ�Þ�µ���H���:��
�H�2���§�µ�Š�®���:�.���²�µ���/�P�µ�®�µ����

usar �®�Þ�Ï�µ�2�µ���H�µ�:���h�Þ���Š�Ð�2�µ�: 
�@�®�µ���h�Þ�����)���®�µ���:�Þ�®�2�Š�)���®�µ���ï�µ�2�µ�y�A��

�§�������Ø�Þ�µ�2�¦�Š�:�������®�µ���Ï�2�P�H�Š�:��
�@�§���ÿ�����ö�Š���Ï�2�Š�ÿ�¦�P�µ�:�Š�A�.

�À�Þ�µ���µ���ö�Š���h�µ���H�Š�ï�Š���®�µ���2�µ�®�P�§�Þ�2�� 
�µ�ö���Š�§�µ�Þ�H�µ�.���w�µ�y�§�ö�Š�2���®���:�� 

�§�P�§�Ø�Š�2�Š�®�Š�:���®�µ�����ö�Þ�h�Š���h�Þ�2�Ð�µ���� 
�o���P���Š���®�µ���y�P�ÿ�����®�µ���ö�Þ�ÿ�
���.

�w�µ�y�§�ö�Š�2���P�����o���Ð�P�2��
���Š�H�P�2�Š�ö���®�µ�:���Š�H�Š�®�����§������

�µ�ö���y�P�ÿ�����®�µ���ÿ�µ�®�Þ����
�ö�Þ�ÿ�
���)���®���:���§�P�§�Ø�Š�2�Š�®�Š�:��
�®�µ���Š�§�µ�Þ�H�µ���®�µ�����ö�Þ�h�Š�)���P���Š�:��

�2�Š�ÿ�Þ�H�Š�:���®�µ���/�µ�2�µ�ï�Þ�ö��
�/�Þ�§�Š�®�����o���/�Þ�ÿ�Þ�µ���H�Š�.

�Ç���Š���/�Þ�y�§�Š���®�µ���§�P�2�2�o���ÿ�µ�y�§�ö�Š�®�Š��
�§�������P�����o���Ð�P�2���®�µ�:���Š�H�Š�®�����o��

�P���Š���§�P�§�Ø�Š�2�Š�®�Š���®�µ���y�P�ÿ�����®�µ��
�ö�Þ�ÿ�
���.���²�µ���/�P�µ�®�µ���Š���Š�®�Þ�2���P���Š��

�§�P�§�Ø�Š�2�Š�®�Þ�H�Š���®�µ���Š�§�µ�Þ�H�µ���®�µ��
���ö�Þ�h�Š���h�Þ�2�Ð�µ���.

SALSA  
VINAGRETA

SALSA  
�(�0���æ�„�J�Ç�ª

SALSA DE  
�æ�„�J�Ç�ª�����m���!�Ç�ª�ª�æ

SALSA  
DE LIMÓN



ALIMENTOS A EVITAR POR  
SU ALTO CONTENIDO EN GRASAS1
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ALTERNATIVAS
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• �!�����:�P�ÿ�Þ�2���§�Š�2���µ�:���¦�ö�Š���§�Š�:���@�/���ö�ö���)���/�Š�h���)���§�����µ�ï���*�A�������/�Š�2�H�µ�:���ÿ�Š�Ð�2�Š�:���®�µ�ö��
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�h�µ�§�µ�:���Š�ö���ÿ�µ�����:���/�µ�:�§�Š�®�����Š�y�P�ö
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�Á�.���Ç���Þ�®�Š�®���®�µ���ÿ�Š���µ�ï�����®�µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š���®�µ�ö���R���:�/�Þ�H�Š�ö���Ç���Þ�h�µ�2�:�Þ�H�Š�2�Þ�����®�µ���I�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.���J�P�à�Š���/�Š�2�Š���µ�ö���/�Š�§�Þ�µ���H�µ���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�i�i�i�.�Ï�µ�:�µ�ÿ�Þ�.���2�Ð�4�:�Þ�H�µ�:�4�®�µ�Ï�Š�P�ö�H�4
�Û�ö�µ�:�4�®���§�P�ÿ�µ���H���:�4�Ð�2�P�/���:�4�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�4�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�4�µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�2�Þ�Š�L�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�­�Â�I�µ�®�P�§�Š�§�Þ�����L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�:�­�Â�I�Ð�P�Þ�Š�L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�L�Ø�L�Ï�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.�/�®�Ï�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.



REDUCCIoN DEL VOLUMEN  
DE LAS COMIDAS1,2

�0�����ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�)���ö���:���ö�à�1�P�Þ�®���:���:�µ���Š�§�P�ÿ�P�ö�Š����
�®�µ�¦�Þ�®�����Š���1�P�µ���µ�ö���:�Þ�:�H�µ�ÿ�Š���§�Þ�2�§�P�ö�Š�H���2�Þ�����®�µ�ö���§�P�µ�2�/�����������Ï�P���§�Þ�����Š��
�§�������H�Š���H�Š���Ï�P�µ�2�y�Š���§���ÿ�����ö�����Ø�Š�2�à�Š�������2�ÿ�Š�ö�ÿ�µ���H�µ�.���0�:�H�Š���2�µ�H�µ���§�Þ�
����
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�2�µ�:�/�����:�Š�¦�ö�µ���®�µ���/�Š�2�H�µ���®�µ���ö�Š���:�Þ���H���ÿ�Š�H���ö���Ð�à�Š���µ�����ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ��-
�§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š���@�Ø�Þ���§�Ø�Š�y�
�����o���Ï�Š�ö�H�Š���®�µ���Š�Þ�2�µ�A�.���§���2���µ�ö�ö���)���P�����µ�n�§�µ�:�Þ�h����
�Š�/���2�H�µ���®�µ���ö�à�1�P�Þ�®���:���/�P�µ�®�µ���Ï�Š�h���2�µ�§�µ�2���ö�Š���Š�§�P�ÿ�P�ö�Š�§�Þ�
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�Û�ö�µ�:�4�®���§�P�ÿ�µ���H���:�4�Ð�2�P�/���:�4�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�4�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�4�µ���Ï�µ�2�ÿ�µ�2�Þ�Š�L�P�ÿ�Þ�/�Þ�§�­�Â�I�µ�®�P�§�Š�§�Þ�����L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�:�­�Â�I�Ð�P�Þ�Š�L�/�Š�2�Š�L�/�Š�§�Þ�µ���H�µ�L�Ø�L�Ï�P�µ���ö�Š�¦�2�Š�®�Š�.�/�®�Ï�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.��2�.���I�P���®�Š�§�Þ�
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CONSEJOS PARA CONTROLAR  
Y REDUCIR EL CONSUMO DE LiQUIDOS1

�m�Š���2�µ�§���ÿ�µ���®�Š�§�Þ�
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�����Š�®�Þ�§�Þ�����Š�ö�)���µ�:���/�2�µ�Ï�µ�2�Þ�¦�ö�µ���µ�h�Þ�H�Š�2���µ�ö���§�����:�P�ÿ�����®�µ�� 
�§�Š�Ï�¶���o���Š�ö�§���Ø���ö���/���2���ö���:���ÿ���H�Þ�h���:���1�P�µ���:�µ���µ�n�/�����µ�����µ�����ö�Š���/�‹�Ð�Þ���Š���:�Þ�Ð�P�Þ�µ���H�µ�.
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�²�Þ���H���ÿ�Š�:���ö�à�1�P�Þ�®�����µ�����µ�n�§�µ�:���)�� 
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���)���Ï�Š�ö�H�Š���®�µ���Š�Þ�2�µ�*
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Y si  
tengo sed?1

Puedo tomar  
alcohol?2,3

�0�n�Þ�:�H�µ�����§�Þ�µ�2�H���:���H�2�P�§���:���1�P�µ���H�µ���Š�o�P�®�Š�2�‹�����Š���/�Š�:�Š�2��
�ö�Š���:�µ�®�(���ÿ�Š�:�§�Š�2���§�Ø�Þ�§�ö�µ�������§�Ø�P�/�Š�2���P�����/�µ�®�Š�y�����®�µ��
�§�Š�2�Š�ÿ�µ�ö���)���P�����§�Š�2�Š�ÿ�µ�ö�����®�µ���ÿ�µ���H�Š�������H�2���y���:���®�µ��

�Ï�2�P�H�Š�:���§�����Ð�µ�ö�Š�®�Š�:���§���ÿ�����P�h�Š�:�������Ï�2�µ�:�Š�:�.���²�Þ���:�Þ�µ���H�µ�:��
�ö���:���ö�Š�¦�Þ���:���:�µ�§���:�)���P�:�Š���P�����/�2���H�µ�§�H���2���ö�Š�¦�Þ�Š�ö�.

�0�ö���Š�ö�§���Ø���ö���/�P�µ�®�µ���Š�P�ÿ�µ���H�Š�2���H�P���/�2�µ�:�Þ�
�����Š�2�H�µ�2�Þ�Š�ö�)�� 
�Ø�Š�§�Þ�µ���®�����1�P�µ���H�P���§���2�Š�y�
�����H�2�Š�¦�Š�ï�µ���ÿ�‹�:�)���/���2���ö�����1�P�µ���������µ�:�H�‹��
�2�µ�§���ÿ�µ���®�Š�®�����µ�����/�Š�§�Þ�µ���H�µ�:���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.

�À�Š�ÿ�/���§�����:�������2�µ�§���ÿ�µ���®�Š�¦�ö�µ�:���ö�Š�:���¦�µ�¦�Þ�®�Š�:���µ�n�§�Þ�H�Š���H�µ�: 
�§���ÿ�����§�Š�Ï�¶�)���H�¶���o���2�µ�Ï�2�µ�:�§���:���®�µ���§���ö�Š�.�����:�à���/�P�µ�:�)���µ�:���ÿ�µ�ï���2���µ�ö�µ�Ð�Þ�2��
�ö�à�1�P�Þ�®���:���ÿ�‹�:���:�Š�ö�P�®�Š�¦�ö�µ�:�)���§���ÿ�����y�P�ÿ���:���o���Š�Ð�P�Š���§�������ö�Þ�ÿ�
���.

�Á�.���R�µ�Š�2�H���I�Š�Þ�ö�P�2�µ���w�Š�H�H�µ�2�:�.�����®�Š�/�H�Š�2���ö�Š���®�Þ�µ�H�Š�(���m�à�1�P�Þ�®���:�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�i�i�i�.�Ø�µ�Š�2�H�Ï�Š�Þ�ö�P�2�µ�ÿ�Š�H�H�µ�2�:�.���2�Ð�4�µ�:�4�ö���L�1�P�µ�L�/�P�µ�®�µ�L�Ø�Š�§�µ�2�L�P�:�H�µ�®�4�Š�®�Š�/�H�Š�2�L�ö�Š�L�®�Þ�µ�H�Š�L�ö�Þ�1�P�Þ�®���:�4�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.���Â�.���(�ï���P�:�:�¶���m�� 
�Š���®���w�P�ò�Š�ÿ�Š�ö���j�h���!�����:�P�ÿ�����®�µ���Š�ö�§���Ø���ö���o���2�Þ�µ�:�Ð�����®�µ���Ø�Þ�/�µ�2�H�µ���:�Þ�
���0�H�Þ�µ���µ���Þ�ÿ�/���2�H�Š���§�Þ�Š���µ�ö���H�Þ�/�����®�µ���¦�µ�¦�Þ�®�Š�������µ�ö���/�Š�H�2�
�����®�µ���§�����:�P�ÿ���/���ª�µ�h�Þ�:�H�Š���µ�:�/�Š�����ö�Š���®�µ���§�Š�2�®�Þ���ö���Ð�à�Š�)���Â�À�À�É�3���Æ�Â�@�Æ�A�(�Æ�À�Ã�L�Æ�À�Å�.���Ã�.���X���:�H�Þ�H�P�H�����®�µ���!�Þ�µ���§�Þ�Š�:�� 
�®�µ�ö���!���2�Š�y�
�����@�X�!�X�!�„�ª�A�.���J�P�à�Š���/�2�‹�§�H�Þ�§�Š���/�Š�2�Š���µ���Ï�µ�2�ÿ���:���§�������Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�(�4�4�Þ�§�Þ�§���2�.�µ�:�4�Ç�:�µ�2�I�Þ���ö�µ�:�4�I�Þ�ö�µ�4�X���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š�­�Â�À�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�­�Â�À�L�­�Â�À�X�!�X�!�„�ª�.�/�®�Ï�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.��



Como los podemos controlar?

���ö���H���ÿ�Š�2���:���/�Š�:���§������
�H�2���/�µ�y�����µ�:���Ð�2�Š���®�µ�:�)��

�Ø�Š�y�ö�����§�������P�����H�µ���µ�®���2 
�/�Š�2�Š���������Þ���Ð�µ�2�Þ�2���µ�ö���§�Š�ö�®����

Utiliza �h�Š�:���:���/�µ�1�P�µ�����:  
�o���:���ö�����H���ÿ�Š���P�������®�µ���µ�ö�ö���:��

�®�P�2�Š���H�µ���ö�Š���§���ÿ�Þ�®�Š

 

�ª�µ�®�P�§�µ���µ�ö���§�����:�P�ÿ����  
�®�µ���:�Š�ö���Š�Q�����ÿ�‹�:�)���o�Š���1�P�µ��
�/�P�µ�®�µ���/�2���h���§�Š�2���:�µ�®�)��lo 

�§�P�Š�ö���/�P�µ�®�µ���ö�ö�µ�h�Š�2�H�µ���Š�� 
�¦�µ�¦�µ�2���®�µ�ÿ�Š�:�Þ�Š�®��

�§�µ�2�ÿ�Š���µ�§�µ���µ���� 
�ö�P�Ð�Š�2�µ�:���Ï�2�µ�:�§���:�.  

�0�ö���§�Š�ö���2���/�2���h���§�Š���:�µ�®

���ö�Ð�P�����:���Š�ö�Þ�ÿ�µ���H���:�)���§���ÿ�����ö�Š�:���:���/�Š�:�)���ö�Š���Ð�µ�ö�Š�H�Þ���Š�)���µ�ö���Ø�µ�ö�Š�®���)���ö�Š�:���/�Š�ö�µ�H�Š�:���®�µ���Ø�µ�ö�Š�®�����o���ö�Š�:���Ï�2�P�H�Š�:���§�����H�Þ�µ���µ�����ö�à�1�P�Þ�®���.



REDUCIR EL PESO SI EXISTE SOBREPESO  
U OBESIDAD, Y CONTROLARLO
�§�Š�2�Š���1�P�µ���H�P���§���2�Š�y�
�����������H�µ���Ð�Š���1�P�µ���Ø�Š�§�µ�2���P�����H�2�Š�¦�Š�ï�����µ�n�H�2�Š�)���µ�:���Þ�ÿ�/���2�H�Š���H�µ���1�P�µ���H�µ���ÿ�Š���H�µ���Ð�Š�:���µ�����P�����/�µ�:���������2�ÿ�Š�ö�.���²�Þ�Ð�P�µ���ö���:���§�����:�µ�ï���:��
�®�µ���µ�:�H�µ���Ï���ö�ö�µ�H�����/�Š�2�Š���H�µ���µ�2���P���Š���®�Þ�µ�H�Š���h�Š�2�Þ�Š�®�Š���o���������H�µ�����ö�h�Þ�®�µ�:���®�µ���Ø�Š�§�µ�2���µ�ï�µ�2�§�Þ�§�Þ���.

�²�Þ���:�µ���/�2���®�P�§�µ���P�����Š�P�ÿ�µ���H�����®�µ���/�µ�:�����®�µ���•�Á���ò�Ð�� 
�µ�����P�����®�à�Š�������Â�L�Ã���ò�Ð���µ�����Â�L�Ã���®�à�Š�:���§�����:�P�ö�H�Š���Š���H�P�� 

�/�2���Ï�µ�:�Þ�����Š�ö���:�Š���Þ�H�Š�2�Þ�����®�µ���2�µ�Ï�µ�2�µ���§�Þ�Š

�²�X�J�y�„�²���(�0�����m���ª�w��

�§�¶�:�Š�H�µ���Š���®�Þ�Š�2�Þ�����o���Š���
�H�Š�ö���. 

���P���1�P�µ���ö�Š���ÿ�µ�®�Þ�®�Š���ö�ö�µ�h�µ�� 
�ÿ�µ�:�µ�:���µ�:�H�Š�¦�ö�µ�)���/�Š�2�Š���1�P�µ���µ�ö��
�/�µ�:�����:�µ�Š���Û�Š�¦�ö�µ�)���ö�����Þ�®�µ�Š�ö���µ�:�(

�!���ÿ�/�2�Š�2���P���Š���¦�‹�:�§�P�ö�Š�� 
�/�2�µ�§�Þ�:�Š���o���/�µ�:�Š�2�:�µ���:�Þ�µ�ÿ�/�2�µ�� 

�µ�����ö�Š���ÿ�Þ�:�ÿ�Š���¦�‹�:�§�P�ö�Š

–

�§�µ�:�Š�2�:�µ���µ�����Š�o�P���Š�:�)�� 
�®�µ�:���P�®���������§�������ö�Š���ÿ�Þ�:�ÿ�Š�� 

�2���/�Š���ö�Þ�Ð�µ�2�Š

–

�§�µ�:�Š�2�:�µ���®�µ�:�/�P�¶�:���®�µ�����2�Þ���Š�2

�0�:���Þ�ÿ�/���2�H�Š���H�µ���§�����H�2���ö�Š�2���H�P���/�µ�:���.�� 
�Ç�����Š�P�ÿ�µ���H�����ÿ�P�o���2�‹�/�Þ�®�����®�µ���/�µ�:�����/�2���¦�Š�¦�ö�µ�ÿ�µ���H�µ�� 

�µ�:�H�¶���Þ���®�Þ�§�Š���®�����P���Š���Š�§�P�ÿ�P�ö�Š�§�Þ�
�����®�µ���ö�à�1�P�Þ�®���:



EJEMPLO DE DIETA1 �,�À�µ���Ï�Š�§�Þ�ö�Þ�H�Š�ÿ���:���ö�Š���/�2�Þ�ÿ�µ�2�Š�� 
�:�µ�ÿ�Š���Š���®�µ���H�P�����P�µ�h�Š���®�Þ�µ�H�Š�+  
���Ø���2�Š���H�µ���H���§�Š���:�µ�Ð�P�Þ�2�ö�Š���o���§�����H�Þ���P�Š�2�ö�Š�.

LUNES MARTES �w�X�1�ª�!�„�m�0�² �h�Ç�0�ß�0�² VIERNES �²��� ���(�„ �(�„�w�X�y�J�„
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�!�Š�Ï�¶���§�������ö�µ�§�Ø�µ���®�µ�:���Š�H�Š�®�Š�������Þ���Ï�P�:�Þ�
���� 
�À���:�H�Š�®�Š���®�µ���/�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö���§�������H���ÿ�Š�H�µ���o���Š�§�µ�Þ�H�µ���®�µ�����ö�Þ�h�Š�� 

�I�2�P�H�Š
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�I�2�P�H���:���:�µ�§���:���H���:�H�Š�®���:���:�Þ�����:�Š�ö

�w
�µ

�®
�Þ

�Š
��

�ÿ
�Š

���
Š

���
Š

�æ���Ð�P�2���®�µ�:���Š�H�Š�®����
�I�2�P�H�Š

�©�P�µ�:�����Ï�2�µ�:�§����
�®�µ�:���Š�H�Š�®���� 

�§�������Â���¦�Þ�:�§���H�µ�:��
�Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö�µ�:

�æ���Ð�P�2���®�µ�:���Š�H�Š�®����
�I�2�P�H�Š

�©�P�µ�:�����Ï�2�µ�:�§����
�®�µ�:���Š�H�Š�®���� 

�§�������Â���¦�Þ�:�§���H�µ�:�� 
�Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö�µ�:

�æ���Ð�P�2���®�µ�:���Š�H�Š�®����
�I�2�P�H�Š

�©�P�µ�:�����Ï�2�µ�:�§����
�®�µ�:���Š�H�Š�®���� 

�§�������Â���¦�Þ�:�§���H�µ�:�� 
�Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö�µ�:

�æ���Ð�P�2���®�µ�:���Š�H�Š�®����
�I�2�P�H�Š

�!�
��ÿ

�Þ
�®

�Š

�0���:�Š�ö�Š�®�Š���®�µ��
�/�Þ�ÿ�Þ�µ���H���:
�m�µ���H�µ�ï�Š�:�� 
�§�������:�µ�H�Š�:��

�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö��
�I�2�P�H�Š

Ensalada  
�®�µ���ö�µ�§�Ø�P�Ð�Š��
�w�Š�§�Š�2�2�����µ�:�� 

�§�������H���ÿ�Š�H�µ���o��
�¦�µ�2�µ���ï�µ���Š��

�I�2�P�H�Š

�0���:�Š�ö�Š�®�Š���ÿ�Þ�n�H�Š��
�§���H�Š�ï�µ���®�µ�� 
�Ð�Š�2�¦�Š���y���:

�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö
�I�2�P�H�Š

Arroz con  
�Š�ö�§�Š�§�Ø���Ï�Š�:��

�R�P�µ�h�����µ�:�§�Š�ö�Ï�Š�®��
�I�2�P�H�Š

Ensalada  
�®�µ���2�µ�ÿ���ö�Š�§�Ø�Š��

�0�:�/�Š�Ð�P�µ�H�Þ�:�� 
�§�������Ð�Š�ÿ�¦�Š�:�� 
�o���§�Š�ö�Š�¦�Š�§�à����

�I�2�P�H�Š

�J�Š�y�/�Š�§�Ø����
���ö�P�¦�Þ�Š�:���§������

�H���ÿ�Š�H�µ��
�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö

�I�2�P�H�Š

Arroz con 
�h�µ�2�®�P�2�Š�:��

�R�P�µ�h�����µ�:�§�Š�ö�Ï�Š�®�� 
�I�2�P�H�Š

�!�
µ�

��Š

�§�Š�2�2�Þ�ö�ö�Š�®�Š��
�®�µ���h�µ�2�®�P�2�Š�:��

�À���2�H�Þ�ö�ö�Š���Ï�2�Š���§�µ�:�Š 
�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö��
�ª�µ�1�P�µ�:�
���� 
�§�������ÿ�Þ�µ�ö

�0�:�/�‹�2�2�Š�Ð���:�� 
�Š���ö�Š���/�ö�Š���§�Ø�Š

�§�P�ö�/�����Š���ö�Š���/�Š�2�2�Þ�ö�ö�Š 
�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö 

�æ���Ð�P�2���®�µ�:���Š�H�Š�®��

�²�Š�ö�H�µ�Š�®���� 
�®�µ���h�µ�2�®�P�2�Š�:��
�§���ö�ö�����Š�:�Š�®����
�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö

�!�P�Š�ï�Š�®�Š���§�������ÿ�Þ�µ�ö

�0���:�Š�ö�Š�®�Š���®�µ��
�2�Q�§�P�ö�Š�)���H���ÿ�Š�H�µ�� 

�o���§�µ�¦���ö�ö�Š
�m�µ���Ð�P�Š�®���� 

�µ�����/�Š�/�Þ�ö�ö���H�µ��
�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö 

�æ���Ð�P�2���®�µ�:���Š�H�Š�®��

�!�Š�ö�Š�¦�Š�§�Þ���µ�:��
asados 

�À���2�H�Þ�ö�ö�Š���Ï�2�Š���§�µ�:�Š 
�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö 
�ª�µ�1�P�µ�:�
����
�§�������ÿ�Þ�µ�ö

�0���:�Š�ö�Š�®�Š���®�µ��
�ö���ÿ�¦�Š�2�®�Š�)��

�ÿ�Š���y�Š���Š���o���¦�2���H�µ�:��
�®�µ���:���ï�Š��

�§�Š�h�����Š�ö���ö�Þ�ÿ�
��
�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö�� 

�æ���Ð�P�2���®�µ�:���Š�H�Š�®��

�²�Š�ö�H�µ�Š�®�����®�µ���:�µ�H�Š�:��
�²�Š�ö�ÿ�
�����Š���ö�Š��

�/�ö�Š���§�Ø�Š��
�§�Š�����Þ���H�µ�Ð�2�Š�ö 

�!�P�Š�ï�Š�®�Š���§�������ÿ�Þ�µ�ö

���®�Š�/�H�Š�®�����®�µ�(���Ï�P���®�Š�§�Þ�����®�µ�ö�§���2�Š�y�����.�§���ÿ
�Á�.���I�P�����®�Š�§�Þ�
�����µ�:�/�Š�����ö�Š���®�µ�ö���§���2�Š�y�
���.���(�Þ�µ�H�Š���/�Š�2�Š���ö�Š���Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š���§�Š�2�®�à�Š�§�Š�.���(�Þ�:�/�����Þ�¦�ö�µ���µ���(���Ø�H�H�/�:�(�4�4�Ï�P���®�Š�§�Þ�����®�µ�ö�§���2�Š�y�����.�§���ÿ�4���P�H�2�Þ�§�Þ�����4�®�Þ�µ�H�Š�4�Á�Á�Ç�É�L�®�Þ�µ�H�Š�L�Þ���:�P�Û�§�Þ�µ���§�Þ�Š�L�§�Š�2�®�Þ�Š�§�Š�.�Ø�H�ÿ�ö�-�(�¡�(�H�µ�n�H�™�m���:�­�Â�À���¦�ï�µ�H�Þ�h���:�­�Â�À
�®�µ�ö�­�Â�À�H�2�Š�H�Š�ÿ�Þ�µ���H���­�Â�À�®�Þ�µ�H�­�!�Ã�­���É�H�Þ�§���)�®�µ�ö�­�Â�À�h���ö�P�ÿ�µ���­�Â�À�®�µ�­�Â�À�ö�Š�:�­�Â�À�§���ÿ�Þ�®�Š�:�.���I�µ�§�Ø�Š���®�µ���§�����:�P�ö�H�Š�(���ï�P���Þ�����Â�À�Â�Â�.
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