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Dr Juan Francisco Figueroa te sugiere una lista
de mercado para lograr tu meta de control de peso

Verduras y hortalizas (frescas, variadas)

Ejemplos: espinaca, acelga, brocoli, zanahoria, tomate,
pimenton, cebolla, pepino.

Recomendaciones: preferir crudas o al vapor;
alta fibra y bajo aporte calérico.

Frutas (por porcion controlada)

Ejemplos: manzana, papaya, guayaba, mora, naranja.

Recomendaciones: elegir frutas enteras (no jugos); porcién
tipica 1 fruta pequena o 1/2 taza para frutas mas densas en
azucar; priorizar frutas con mas fibra y menos carga glucémica.

Proteinas magras

Ejemplos: pollo sin piel, pescado (sardina, tilapia), huevos, cortes
magros de res en porciones pequenas, legumbres (lentejas, frijol).

Recomendaciones: buscar preparacion a la plancha/horno;
incluir proteina en cada comida para saciedad.




Lacteos bajos en grasa o fermentados

Ejemplos: leche descremada o semidescremada, yogur
natural sin azucar, queso fresco bajo en grasa.

Recomendaciones: preferir sin azucares anadidos;
controlar porciones por aporte calorico.

Cereales integrales y fuentes de

carbohidrato de bajo indice glucémico

Ejemplos: arroz integral, avena, quinua, arepa de maiz integral
(porcion controlada), pan integral 100% (revisar etiqueta).

< Recomendaciones: priorizar granos enteros, controlar

‘\ porciones (ej. 1/2 taza de arroz cocido = 15 g CHO).
Legumbres y frutos secos

Ejemplos: frijoles, lentejas, garbanzos; almendras, nueces
(porciones pequenas).

Recomendaciones: legumbres como fuente de proteina/fibra; frutos
secos en porciones de 1 punado (15-30 g) por su densidad caldrica.

Aceites y grasas saludables

Ejemplos: aceite de oliva, aceite de canola, aguacate.

Recomendaciones: usar con moderacion (1-2 cucharadas
por porciodn), evitar grasas trans y frituras.




Alimentos para el control de sodio y sabores

Ejemplos: hierbas frescas/secas (cilantro, perejil, oregano), \t
limon, ajo, cebolla; sal reducida o uso moderado de sal.

Recomendaciones: evitar caldos industriales y adobos altos en (\ )
sodio; revisar etiquetas (140 mg de sodio por porcidon es bajo). /

Snacks saludables y sustitutos

’ Ejemplos: palitos de verduras, yogurt natural, fruta por porcion,
a maiz pira sin mantequilla ni exceso de sal (hecho en casa), hummus.

Recomendaciones: planificar snacks de <15-30 g de carbohidratos
segun tu plan; evitar galletas, jugos y productos ultra procesados.

Productos procesados a evitar o revisar con cuidado

-~

Ejemplos: bebidas azucaradas, jugos comerciales, galletas, panes

dulces, snacks empacados, embutidos altos en sodio. 'QA
Recomendaciones: si se compra procesado, revisar etiqueta: e
carbohidratos totales <15-30 g por porcidn, azucares anadidos o
bajos (<5 g), sodio £140-200 mg por porcion, 0 g grasas trans.

— Suplentes y extras funcionales

Ejemplos: té verde, café sin azucar, vinagre (para aderezos).

Recomendaciones: pueden ayudar a saciedad y habitos;
evitar edulcorantes en exceso.




@ Sugerencias finales

Planifica compras segun menus
semanales y controla porciones.

Prioriza alimentos frescos y preparaciones
sencillas (asado, al vapor, a la plancha).

Revisa etiquetas y compara. Or Juan Francisco Figuero?
Especialista en cardiolod?
edicina interna

@dr_figueroa_cardio

iCada eleccion cuental!

Hoy estas llenando tu carrito con

salud y energia. =3

-
Recuerda: =
Este es un paso mas hacia tu meta. —

1ISIGUE ADELANTE, TU
ESFUERZO VALE LA PENA!

Elaborador por Dr Juan Francisco Figueroa @dr_figueroa_cardio para Novo Nordisk ® Colombia.

Esta informacion va dirigida a su destinatario. Su distribucion y otros usos se encuentran estrictamente prohibidos.
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LEERETIQUETAS

NUTRICIO

por el Dr Juan Francisco Figueroa

NALES

Pag'a 7. Porciony tamaiio de la porcién

Lee primero “Tamafio de la porcion” y “Porciones
por envase”. Toda la informacion de la etiqueta

se refiere a

esa porcion.

Si comes mas de una porcion, multiplica las cifras
(calorias y carbohidratos).

Datos de Nutricion

[
calorias 2 —

Carbohidratos 3 «—(

y azucares

Aprox 7 porciones por envase
Tamano Porcion 7 galletas(31g)
e ]
| Cantidad g0 19
Calorias 130
% Valor Diario®
Grasa Total 5g 6%
(|__Grasasaturada 259 13%
Grasa Trans Og
Colesterol  Omg 0%
Sodio !Jm 5%
Carbohidratoe Total 4g 1%
Fibra Dictaria Og 0%
Azdcares Totales 4g
Proteina 1g
Vitamina A 0% Vitamina C 0%
Calcio 6% Potasio 0%
Ingredientes: azacar, manteca oe
- s (T Cacad Sesgrasaolibi.
S PRl cmUigentes: leciing:

o1

04

05

Porciones

Grasas,
proteinas
y fibra

Sodio e
ingredientes
ocultos



Pag’a 2. Caloriasy densidad energética

Observa “Calorias” por porcion. Para pérdida de peso,
busca alimentos con menos calorias por porciony
mayor volumen/saciedad (fibra, agua, proteina).

Ten en cuenta las calorias totales si consumes
varias porciones.

Paga 3. Carbohidratos totales y azucar

Revisa “Carbohidratos totales” (g) por porcion: esto
impacta directamente la glucemia.

Dentro de carbohidratos, fija atencion a “Azucares”y
“Azucares anadidos”. Menos o sin azucares anadidos es mejor.

Paco 4. Proteina, fibray grasas

Busca proteinas moderadas/altas por porcion

(ayudan a la saciedad y a estabilizar la glucosa).
“Porcion moderada/alta en proteina se considera entre 20 y 40 gramos

Mayor fibra (23 g por porcion) es favorable para el control
de peso y glucemia. Prefiere grasas insaturadas (aceite de
oliva, frutos secos) y limita grasas saturadas y trans.

Pas’a 5. Sodio e ingredientes ocultos

Si tienes hipertension arterial (frecuente en
obesidad), elige productos con bajo sodio.

Revisa la lista de ingredientes: los primeros son los mas
abundantes. Evita productos donde aparezcan azucares
(jarabe de maiz, dextrosa, maltosa).

Compara marcas y elige la opcion con menos carbohidratos
netos, menos azucares anadidos, mas fibra y proteinas.



@ Numeros clave

Carbohidratos totales: < 15-30 g por porcion en snacksy < 45-60 g
para comidas principales.

Azucares totales: < 59 por porcion.
Azucares anadidos: preferible 0 g; limite practico = 5 g por porcion.
Grasas saturadas: < 1.5-3 g por porcion (o <10% de calorias por dia)

Grasas trans: 0 g por porcion

Sodio: < 140-200 mg por porcion, <2,300 mg/dia y 1,500 mg/dia
para hipertensos.

Compara siempre, huye de los sellos octagonales. No
todo lo que parezca saludable lo es, detente a analizarlo.

@ Un alimento sin etiquetas sera siempre la mejor opcion.
Si tiene etiqueta elige en el que tenga menos ingredientes.

@ Si no lo llevas, no lo comes. Si la comida ultraprocesada no llega a tu
nevera o tu despensa no sera un riesgo para ti ni para tu familia.

"Cada etiqueta que lees es un paso hacia tu salud:

elige con conocimiento, cuida tu cuerpoy .
celebra cada pequeno logro.

Or Juan Francisco Figuero?

SPecialista en Cardiolo9*®
edicina interna

@dr_figueroa_cardio
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