
Ruta de entrenamiento:
"Fortalecimiento de herramientas en las esferas
nutricional y conductual es la clave para construir
un futuro más saludable y equilibrado para todos."



Esfera
conductual



Manejo emocional en el
paciente con exceso de peso:

definición y conceptos



La autogestión emocional es una de las competencias, 
que nos permite ser los propios gestores de nuestro pro-
yecto de vida. Entrenarnos para afrontar emociones 
desfavorables o negativas y estimularnos con emocio-
nes positivas son la clave para la construcción de
nuestro bienestar.

Las emociones se
pueden entrenar



Tipos de
emociones Las que sentimos a raíz de una 

situación concreta. Pueden ser:

Primarias

Adaptativas: Cuando la
respuesta es el manejo
de las situaciones.
Desadaptativas: Cuando
me producen tristeza, no
me hacen sentir bien

.

Tapan el mensaje de la emoción 
principal. Por ejemplo

 cuando tenemos miedo por algo y
terminamos enojándonos.

Secundarias

Las que usamos para conseguir 
algo que queremos.

Instrumentales
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Le ayudarán a re-establecer
su ecuanimidad.

para controlar las emociones
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Intentar no pensar
en lo que le preocupa.

Liberar la tensión 
por otras vías.

Relajarse y 
respirar hondo.

Presionarse para tener 
pensamientos positivos.

01 02

03 04

Lo que NO funciona Lo que SI funciona
Usa una

o más técnicas

Intente recordar virtudes y éxitos.
Distraiga su atención hacía un asunto concreto.
Piense en su futuro mas inmediato.
Medite habitualmente.
Dese permiso para preocuparse más tarde.
Piense en lo peor que pueda pasar.
Escriba sus emociones.
Tome un respiro y un refresco para recuperar el control.
Cuando todo falle, busque un espejo.
Sonríe.
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Manejo de ansiedad
en el paciente en condición

de obesidad
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Definición
de ansiedad
Estado de agitación, inquietud o zozobra del ánimo. 
El término ansiedad alude a la combinación de 
distintas manifestaciones físicas y mentales que no 
son atribuibles a peligros reales.

Ansiedad, angustia y estrés: tres conceptos a diferenciar 
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1518-61482003000100002  Juan Carlos SierraI; Virgilio OrtegaII; 
Ihab ZubeidatIII 
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Definición
de estrés
La Organización Mundial de la Salud (OMS) define el 
estrés como «el conjunto de reacciones 
fisiológicas que prepara el organismo para la 
acción». En términos globales se trata de un sistema 
de alerta biológico necesario para la supervivencia.  

Estrés y burn out. Definición y prevención. Vol. 26. Núm. 10.Páginas 11-141 (Noviembre 2007)
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¿Cómo diferenciar 
el hambre por ansiedad, 
del hambre “normal”?
Aparece de manera imprevista y repentina. 

No se origina en el estómago, sino que 
nuestra mente genera una serie de 
imágenes mentales y representaciones de la 
comida, su sabor, su textura, etc.

Comemos de manera automática, sin ser 
conscientes del tiempo ni de las cantidades.

Yanovski, S.Z. (1993). "Binge Eating Disorder: Current Knowledge and Future Directions". Obesity Research.

Suelen apetecer un tipo de alimentos o 
comidas en concreto, casi siempre 
poco saludables con alto contenido de
grasas y carbohidrato

No nos sentimos saciados.

Después de comer aparecen sentimientos 
de culpa, arrepentimiento o vergüenza.
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¿Cómo evitar comer por ansiedad?

1

Yanovski, S.Z. (1993). "Binge Eating Disorder: Current Knowledge and Future Directions". Obesity Research.

Buscar apoyo 
profesional

5 Realizar ejercicios 
de relajación

9 Mantener la 
mente ocupada

2Identificar las situaciones 
o momentos en los que 
aparece el hambre 3 Aprender a gestionar 

las emociones 4 Buscar otro tipo de 
recompensas

6 Dormir lo suficiente 7 Hacer práctica de 
actividad física 8Beber agua suficiente
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Consejos para 
manejar el estrés

Escuchar música 
agradable

Cerrar los ojos y recordar 
imágenes de situaciones 
placenteras

Usar los sentidos para 
aumentar el placer. 

Disfrutar de una bebida 
 y sentir las sensaciones 

que produce tomarla

Realizar
actividad física

Ejercicios de respiración: 
centrarse en el acto de 
respirar

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=EAIaIQobChMI_dfw
nqmH8gIVRuN3Ch33VQKFEAAYASAAEgKB4PD_BwE
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Técnicas alternativas de manejo de estrés

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=EAIaIQobChMI_dfwnqmH8gIVRuN3Ch33VQKFEAAYASAAEgKB4PD_BwE

Atención plena al comer:

Concentrarse en el proceso 
de comer. Mirar el alimento, 
sus colores y características. 
Oler su aroma y sazón.

1
Agradecer por el alimento 
que está a punto de disfrutar, 
pensar en todas las personas 
cuyo trabajo facilitó que llegara 
este alimento a la mesa.

2
Comer despacio y con 
calma. Tomar al menos 20 
minutos para disfrutar un 
plato de comida.

3

Servir una porción apropiada para una 
persona, no exceder la cantidad de lo que 
en realidad puede comer hasta sentirse 
satisfecho y no totalmente lleno, así no se 
sentirá obligado a comer todo lo que hay 
en el plato o culpable por dejar comida.

4
Tomar bocados pequeños y masticar 
bien cada uno, al menos unas 25 a 30 
veces. Saborear el alimento.

5
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Técnicas alternativas de 
manejo de estrés
• Intentar comer con la mano no dominante o con palillos 
chinos, puede ayudar a comer más despacio y bocados 
pequeños.
• Evitar distracciones con el celular, la televisión u otra 
actividad tecnológica, centrarse en el proceso de comer.
• Revisar la sensación de llenura, verificar si aún tiene 
hambre y no obligarse a dejar el plato vacío.
• Tener a la mano alimentos más saludables y dejar al final 
los menos saludables. Así se evita la tentación de comer 
aquellos que tienen grandes cantidades de azúcar o grasas 
malas.
Alarcón, A., (2020) Mindfulness y Autocompasión para Profesionales de la Salud que enfrentan al COVID 19. Edición virtual. Alarcón, A. (2013) Vencer el Estrés. 
Manual para el estrés positivo. Editorial Intermedio. Martinez, M. (2020)  
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Establezca metas y asegure
cumplirlas, un enfoque orientado

al paciente con exceso de peso
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puede!Si se¡

Tomese su tiempo para pensar como éste 
aspecto está influenciando en su salud 
física y emocional y por qué sería bueno 
mejorarlo, encontrará muchas razones 
para hacerlo ¡Animo.! 

No lo haré
¡Si puede!
Inicie con la aplicación y manejo 
adecuado de tu medicamento.

No puedo hacerlo

¡Muy bien!
Quiero hacerlo ¿Cómo hacerlo?

01 02

03 04Empiece realizando cambios pequeños 
en sus hábitos de vida saludables,
los cuales se explicaran en sus 
sesiones con el equipo.

No se presione. Apóyese en los talleres 
grupales de actividad física y alimentación 
saludable que le guiaran como iniciar
este gran cambio.
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El querer un cambio es primordial. Valore 
cada esfuerzo conseguido por más pequeño 
que parezca, todo es un logro que genera 
que su salud y su calidad de vida mejoren.

Ahora verá cómo todos estos cambios 
le ayudan en todas las áreas de su vida, 
en su salud física, emocional, familiar, 
social y laboral.

Trataré de hacerlo

Ahora mantenga todos estos 
logros y cambios alcanzados
en este camino, serán parte
de su rutina y se mantendrán
en el tiempo.  

¡Felicidades!

Todo lo que se proponga puede lograrlo con 
los días vas a ir notando como cada esfuerzo 
realizado hasta ahora ha valido la pena.

Puedo hacerlo

Estupendo

05 06
puede!Si se¡

Claro que sí.

07 08
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Autoseguimiento
a sus emociones

Que puede tener eventos de re-
caída y que debe continuar y 
retomar sus objetivos.

Reconocer

Es normal que tenga
ansiedad. El éxito es que 
esta no sea recurrente.

Acéptese

Analizar y tener el foco en las 
actividades positivas. Crea en 
que es capaz de lograrlo.

Auto observación

No busca excusas. Encuentre 
motivos. Mejorar su salud
es un gran motivo.

Abra su mente
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Cuidando al cuidador
del paciente en condición

de obesidad
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Comprender
la enfermedad

El éxito de
fijar metas
compartidas
y  apoyarlas.

Un paciente formado aumenta
su grado de autonomía en relación a la enfermedad
y por extensión mejora su calidad de vida.
Esto también ocurre con el cuidador al que le resultará
más fácil detectar nuevos síntomas y relacionarlos
con la enfermedad.
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En la distribución de tiempo 
concédase reposo y practique 

una actividad que le guste.

Organice
su tiempo

Acuda a otras personas
para que apoyen su labor y 
aproveche ese tiempo para 

darse momentos de bienestar.

Delegue tareas

Es importante fomentar el 
autocuidado y la mayor 

independencia posible de 
la persona cuidada.

Poner
límites

Prácticas de
cuidado cotidiano
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Percepción de la enfermedad
por parte del cuidador

01
La habilidad en el manejo de la enfermedad
requiere conocimiento acerca de la misma.
Soporte paciente - cuidador. 

Concepto

03
Capacitar al paciente y su cuidador.
La destrezas en el manejo integral
de la enfermedad, manejo nutricional,
nuevas alternativas y consejos de
apoyo terapéutico integrales. 

Capacitación

02
Los profesionales de la salud y programas
de soporte a pacientes pueden apoyar el 
conocimiento acerca de la enfermedad 
y su manejo.

Apoyo

Material dirigido exclusivamente a cuerpo médico, pacientes, profesional de la salud y/o administrativo. Material revisado y aprobado 
por la Dirección Médica y de Asuntos Regulatorios de Novo Nordisk Colombia S.A.S - Derechos reservados 2024. CO24UMA00115.



Necesidades…
No desespere,
pida apoyo

Opciones
Su grupo familiar.

Los diferentes tipos de servicios públicos
(sociales, de ayuda a domicilio, de salud). 

Asociaciones de pacientes.

Grupos de voluntariado.

Contratar a alguien unas horas, las
noches, unos días…

Integración 
de actividades 

Realizar actividades agradables como parte de su vida 
diaria.
Acudir a grupos de actividades.
Facilitar que se relacione con otras personas: pida a otras 
que realicen visitas, que hablen con su familiar y que traten de 
despertar su interés por las cosas.
Escúchele y hable con él/ella: dele apoyo, escuche sus 
sentimientos e intente comprenderle. Hable con él/ella e 
intente descubrir lo que le motiva y le gusta. Anímela a 
participar en conversaciones.
Fomente la actividad física.
Cuando los sentimientos de tristeza y malestar sean muy 
severos y frecuentes consulte con profesionales de salud 
mental.
No insista ni presione
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Revisar y actualizarse para contribuir
a un mejor estado emocionalOpciones   

disponibles  

Sociales
Descubrir actividades 
e incorporarlas a su
vida diaria 

Relajación
Promueva la práctica 
de actividades relajantes
(baño caliente, música, etc.)

Límites
No es mejor persona cuidadora 
si hace todo lo que la persona 
dependiente quiere. Es importante 
respetar sus espacios personales.

Autonomia
Identifique las actividades 
que la persona a la que cuida 
es capaz de hacer y fomente 
esas destrezas
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Manejo de la frustración en el
paciente con exceso de peso
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Tipo de crianza
Etiquetar las conductas 
normales del desarrollo 
infantil, afectando su 
libre expresión.

Es una habilidad y se 
puede desarrollar.

El niño entre los 2 y 3 
años es el centro de 

atención. El buen 
manejo repercute.

Falta de empatía
La empatía es algo que 

necesitamos desarrollar 
y aprender.

Sentimiento
narcisistaPoca educación

emocional

Causas de la frustración2-3
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frustraciones

Las frustraciones externas significan
que el foco de atención no está en tu 

control. Por ejemplo, existen situaciones 
frustrantes como las retenciones por 

tráfico o algún impedimento físico que 
no podemos cambiar.

Externas.

Tanto la frustración laboral como
la emocional pueden provenir de 
nuestros esfuerzos y resultados.
De esta forma, en este tipo de
frustraciones podemos ejercer
un tipo de control.

Internas.
2-3
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Signos de
frustración

Cuando sienten frustración.

Agresividad o rabietas
Poca persistencia.

Abandono de tareas

E impulsividad.

Impaciencia
Gratificación inmediata.

Búsqueda de

01 02

03 04

Pensamiento radical Solicitudes07

Al fracaso.06 Intolerancia

05 De forma exigente.

En la toma de decisiones.

Dificultad09 Ansiedad11

Conductas evitativas10 Inseguridad12
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Permítase
equivocarse.

Sea empático
de verdad.

Utilice su
frustración como

motor de impulso.
Sea persistente
en sus tareas.

Conviértase
en su propio

referente.

No minimice
ni anule el llanto.

Pida ayuda
cuando la necesite.No tome

riesgos que
sean muy altos
o muy bajos.

COMO SUPERAR
la frustración2-3
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Empoderamiento y autocontrol
en el paciente en condición de

obesidad
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Cuando abordamos el manejo de
enfermedades crónicas, debemos 
tener en cuenta el aumento del
control de una persona sobre su salud. 
Este es 'un proceso habilitador' para
la toma de decisiones para 'lograr el 
cambio y podría interpretarse como un 
proceso de "asumir el poder" o un 
proceso de "dar" el poder.1

¿Qué es el 
empoderamiento?

Autogestión
La autogestión permite a los “pacientes 
tomar decisiones informadas,
nuevas perspectivas y habilidades 
pueden aplicar a nuevos problemas 

Material dirigido exclusivamente a cuerpo médico, pacientes, profesional de la salud y/o administrativo. Material revisado y aprobado 
por la Dirección Médica y de Asuntos Regulatorios de Novo Nordisk Colombia S.A.S - Derechos reservados 2024. CO24UMA00115.



Material dirigido exclusivamente a cuerpo médico, pacientes, profesional de la salud y/o administrativo. Material revisado y aprobado 
por la Dirección Médica y de Asuntos Regulatorios de Novo Nordisk Colombia S.A.S - Derechos reservados 2024. CO24UMA00115.

Técnicas de autocontrol
Usar las
autoinstrucciones

Creer en
la decisión
tomada:01

Considerando estos elementos:

Motivarse02
Concentrar la atención únicamente 
en los beneficios de la misma, esto 
es, en los beneficios que obtendre-
mos si la ejecutamos, que actúan 
como eje de la motivación, 
proyectándolos de forma reiterada 
en nuestra mente hasta que se 
eliminen las reticencias a iniciar la 
acción decidida.

03
Esto es, “hablarse a sí mismo” para darse
unas pautas de conducta, favoreciendo así
la interiorización de los procesos mentales,
el análisis de los mismos y la toma de decisiones 
asertivas. Se realiza con pequeños retos
(no comer tal cosa, no fumar después de 
comer, levantarme en cuanto suene el
despertador, etc.) y poco a poco aumentamos 
el nivel del reto a superar.

Suficiencia, veracidad y coherencia
de la información.
Evaluación de los recursos
disponibles.
Valoración de las consecuencias.

Practicar la
concentración04

Desarrollar el autocontrol consiste en un
entrenamiento para ayudarnos a controlar
y focalizar la atención. Un ejemplo puede 
ser mantener la atención en una imagen 
mental y evitar las distracciones durante
un tiempo cada vez mayor. La meditación 
ha demostrado ser una de las maneras 
más eficaces de aumentar la fuerza
de voluntad.

Prémiate05
Reforzar los éxitos. Ejercer un control de 
la voluntad es a veces sufrido y doloroso, 
sobre todo porque supone una lucha 
contra nosotros mismos: nuestro Yo 
sensato contra el Yo tentador, por lo que 
necesita un reforzamiento continuo, esto 
es, además de la satisfacción y el 
bienestar alcanzado, también es 
recomendable darse una 
auto-recompensa.3
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Relaciones
Con personas que
impulsen sus logros.

Relajarse
Fomentar las actividades
de relajación: Yoga, meditación.

Positivismo
Mantener una actitud positiva.

Creer que lo puede lograr.
Ir por la meta

Todos los dias, un paso a la vez.

05 07
06 08

tips
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Esfera
nutricional
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Generalidades en nutrición
para el paciente con exceso

de peso
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Alimentación
y nutrición:
No significan
lo mismo

Alimentación
Proceso que consiste en obtener del entorno una 
serie deproductos, conocidoscon el nombre de ali-
mentos, que contienen una serie de sustancias que 
denominamos nutrientes. Implica las elecciónde los 
alimentos que se realiza tras un aprendizaje y de-
pende de las costumbres geográficas, los factores 
socioeconómicos y los factores psicológicos. Por 
tanto, alimentarse es un proceso voluntario.

Nutrición
Consumo de alimentos para adquirir la energía y
nutrientes que necesita el organismo para funcionar 
de manera óptima.

Entenderás cómo mejorar tu alimentación en relación 
con los beneficios que tiene usar la como mecanismo 
para nutrir tu organismo y en consecuencia lograr 
mejorar tu salud.
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Macronutrientes 
Nutrientes que nos aportan energía

Función 
energética. 

Aportan energía a 
las células y si se 

consumen en 
exceso se 

almacenan como 
grasa corporal.

Sirven en nuestro 
organismo como 

reserva de energía, 
forma el tejido de 

soporte de muchos 
órganos y ayudan  al 
buen funcionamiento 

del cerebro

Carbohidratos
Proteínas Grasas

Nos ayudan a 
fabricar, regenerar 

y mantener 
nuestros tejidos 
como la piel, las 

uñas, los tendones.
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Micronutrientes 
Favorecen nuestras reacciones químicas Mejoran el

funcionamiento
del organismo y

participan del
sistema defensivo.

Vitaminas

Minerales
Intervienen en la

formación y
mantenimiento de los
huesos, la regulación
del ritmo cardiaco y la

producción de las
hormonas.
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¿Donde encontramos
cada uno de los

nutrientes



Alimentos que contienen
las proteínas:
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Carnes Lácteos
Pollo, res, pescados 

y mariscos.

Fríjol, arveja seca, 
garbanzo, lenteja. 

Siempre combinarlas 
con arroz.

Leche y sus derivados: 
Yogurt, queso, kumis.

Y las preparaciones 
que lo contengan.

Origen Vegetal Huevos

Proteínas
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Alimentos que contienen
grasas:

Saturadas Insaturadas
Carnes, embutidos, leche y 

sus derivados; también 
están presentes en algunos 
vegetales, como el aceite de 

palma y el de coco. Las 
grasas saturadas son sólidas 

a temperatura ambiente

Se producen de forma industrial 
al convertir aceite líquido en 

grasa sólida, con el fin de hacer 
que los aceites sean más esta-
bles y menos propensos al en-

ranciamiento oxidativo.

Frutos secos, las semillas, 
el pescado y los aceites 

vegetales como el aceite 
de girasol, el de oliva, las 
margarinas y untables a 
base de aceite vegetal.

Las verdaderas grasas 
malas son las trans. En los 
alimentos procesados se 

puede identificar su conte-
nido en la etiqueta de esos 

productos.

Trans Realidades

Grasas
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Vitamina A Vitamina D
Carnes, leche y sus deriva-
dos y vegetales y frutas de 
color amarillo y verde. Fun-

ción: Salud visual, protección 
celular.

Aceites vegetales de maíz (germen 
de trigo, girasol, cártamo, maíz y 

soya). Nueces (como las almendras y 
las avellanas). Función: Antioxidante. 
Ayuda al cuerpo a formar glóbulos 

rojos y a utilizar la vitamina K.

Salmón, arenque, sardinas, man-
tequilla, queso. Es indispensable 

tomar el sol para sintetizarla. 
Función: Mejora calcificación 

dental y ósea.

Vegetalesverdes como las coles, 
acelga, perejil, lechuga, coliflor y 
repollo. Es conocida como la vita-

mina de la coagulación.

Vitamina E Vitamina K

Alimentos que contienen
vitaminas:

Liposolubles
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Alimentos que contienen
vitaminas:

Vitamina B1
tiamina

Vitamina B2
riboflavina

Los cereales integrales, las 
legumbres, los frutos secos, 
el lomo de cerdo, arroz, vís-
ceras y el huevo. Función: 

Ayuda a las células corpora-
les a convertir los carbohi-

dratos en energía.

Carne de res, pollo, pescado, 
cerdo, nueces, legumbres y 
granos, Función: Mantener 

saludable la piel y los nervios.

Leche, huevos, salmón, ternera, 
espinacas, espárragos y el bró-

coli. Función: Para el crecimiento 
corporal y la producción de gló-

bulos rojos.

Pescado, mariscos, carne de 
cerdo, pollo, yema de huevo, leche, 
yogurt, legumbres, champiñones, 

aguacates, brócoli. Función: Es 
esencial para el metabolismo de 

los alimentos.

Vitamina B3
niacina

Vitamina B5
acido pantoténico

Hidrosolubles
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Alimentos que contienen
vitaminas:

Vitamina B6 Vitamina B7
BiotinaHígado, pollo, carne de cerdo, pes-

cado, plátano, papas, los produc-
tos de grano integral y otras frutas 
y verduras. Función: Formación de 
glóbulos rojos y mantenimiento de 

la función cerebral.

Hígado, verduras de hoja verde, 
legumbres, fruta, frutos secos, 
cereales. Función: Ayuda en la 
formación de glóbulos rojos, 

crecimiento de tejidos y función 
celular.

Chocolate. yema de huevo, le-
gumbres. leche, nueces, hígado, 

carne de cerdo. Función: Es 
esencial para el metabolismo de 

proteínas y carbohidratos, al 
igual que en la producción de 

hormonas y colesterol.

Hígado vacuno, pescado, carne, 
pollo, huevos, leche. Función: 

Formación de glóbulos rojos y al 
delmantenimiento del sistema 

nervioso central.

Vitamina B9
Acido fólico

Vitamina B12
Cianocobalamina

Hidrosolubles
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Requerimientos
nutricionales.

¿Qué son?
Son las necesidades que los

organismos vivos tienen de los 
diferentes nutrientes para su 
óptimo crecimiento, manteni-
miento además del funciona-

miento en general.

¿Cómo se calculan?
La necesidad energética en el 

hombre es de 1.800k cal/día y en 
la mujer de 1.380k cal/día, (de 

acuerdo a la FDA). Esta cantidad 
se incrementa en función de la 
actividad física que se realice.

Sobre las calorías
La necesidad de estos nutrientes 

y su distribución y el reparto delas 
mismas a lo largo del día será:
Hidratos de carbono: 50%-55%

Grasas: 25%-35%
Proteínas: 15%-20%

¿Y los micronutrientes?
Son compuestos que no generan 
energía y que no se sintetizan en 

el organismo. De allí la importancia 
de consumir a diario alimentos 

que los contengan.
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Trastorno metabólico
en el paciente con

exceso de peso
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Ser partícipe
autocuidado

Actitud proactiva con la enfermedad.

Aumenta las posibilidades de 
mejorar su estado clínico y 

previene el deterioro propio de 
las enfermedades crónicas.

El conocimiento es importante

Usar la nutrición como herramienta 
terapéutica. Los pacientes con enfermedades 
crónicas representan el 75% del gasto sanitario y el 
80% de las visitas ambulatorias. ¿Cuántas de estas 
consultas se ocupan de la educación del paciente?

Promover en los pacientes
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01
Cambio rutinas

Elegir el tipo de carbohidratos que consumo y estos deben provenir 
de fuentes vegetales. Elegir llenar el plato (50%) de vegetales.

Que debo recomendar

No comer varias veces en el dia.
La exposición conduce a la resistencia 
a la insulina. Lo que más estimula la 
insulina es comer.

Recomendación
Come 3 vecesal dia.

Evitar
02 03

La mejor actividad física es la que 
aumente la masa muscular, ya que 
estos son los tejidos que más captan 
glucosa. De esta manera logró regular 
los niveles de glucosa en sangre.

La porción aconsejada de proteína 
por comida es no más de 60 gr. 
(Palma de la mano). No se debe 
exceder su consumo.

Actividad fisica y
moderar el consumo 
deproteína

04
Aumentar el consumo de aguacate, coco, 
aceite de oliva, huevo, salmón, cacao y los 
frutos secos. La grasa es la que menos 
estimula la acción de la insulina, con estas 
recomendaciones logró regular o 
estabilizar la secreciónde insulina
en elorganismoevitandolospicos 
delamisma.

Consumo de
grasas saludables

Azúcar Harinas blancas 
o integrales

Mielo jugos de fruta y 
endulzantes artificiales.
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Que alimentos 
sugieroevitar

Cereales
decaja

Harinasblancas
ointegrales

trans

Losedulcorantes

conendulzante

Frutas
deshidratadas
y fructosa

Mielojarabes
Jarabes, fructosa, miel, panela, 
miel de agave elevan la glicemia.

Caféinstantáneo

Te, todos los endulzados 
con edulcorantes.

Se recomienda hacer mi 
propia granola con avena, 
semillas, frutos secos.

Elevan el azúcar en la 
sangre. Los jugos tienen un 
alto contenido de fructosa 
que elevan el azúcar.

Elevan el azúcar en la sangre.

Lasgrasas Son modificadas por la industria alimentaria para prolongar
la vida útil de los alimentos. Se puede leer el contenido en 
las etiquetas de los productos.

El único que se puede consumir 
es la stevia pero deben fijarse 
que sea 100% natural..
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Método de la mano
Guía útil para el control de las raciones de alimentos.

PULGAR:
�������������������
����������������������������

����
�	������������������������
����������		���������


PUÑO:
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���������������������������������
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YEMA DEL DEDO:
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EN COPA:
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¿Que es importante destacar
a los pacientes?

Conozcan los carbohidratos
Donde losencontramos
Los encontramos en todos 
los azúcares, los almidones 
y la fibra.

¿Cuálesson los buenos? 
Los contenidos en los granos 
enteros, frutas enteras y 
verduras. Comer ensaladas 
siempre es una buena opción 
para mantener tus niveles de 
azúcar en sangre.

Y¿Quéhay de la fibra? 
Está contenida en las frutas y 
en las verduras. Es preferible 
consumir la fruta entera y no 
los jugos.

¿Cuálesson los malos?
Los postres, los empaquetados,
los panes, las pastas, los tubérculos,
la miel, los edulcorantes excepto la
stevia 100%natural.
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lascantidades
paracontar

Comomido

Una taza equivale a
25a 30gr de Carbohidratos.
La medimos con una taza medidora 
y/o la cantidad correspondiente a 
un puño de la mano.

(pues se absorbe más fácil su azúcar), 
ni descremada (pues la grasa ayuda
a que la absorción sea más lenta).

Lácteos
Se recomienda consumo moderado
por ser proinflamatorios. Evitar lácteos 
industrializados pues tienen azúcar 
añadida de 25a 30gr por porción.
No consumo de leche deslactosada

limitaciones pues ayudan a mejorar
la sensibilidad a la insulina evitando los 
picos en sangre. Estas son: Aguacate,
aceitede oliva, frutos secos(no maní),

pescados comoel atún.

Grasas
Serecomienda el consumo de grasas 
saludables y su consumo no tiene Aplicaparafrutapicada,

leguminosas(frijol, 
lenteja,garbanzo).



Obesidad, alimentación y
etiquetado nutricional
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¿Por qué

Cada vez existe más
oferta de comestibles

y bebidas no saludables.

La mayoría de los compradores 
gastan menos de 10 segundos 

para seleccionar un producto, lo 
cual es muy poco tiempo para revisar 

el contenido nutricional que, en la 
mayoría de los casos, es confuso.

Algunos productos no saludables 
pueden incluir declaraciones 

nutricionales o de salud
engañosas en sus empaques.
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Nutrientes que si
consumes en exceso, 

pueden ocasionarte
problemas de salud.

El alto consumo de sal aumenta el nivel de sodio en 
la sangre, lo cual podría producir a su vez el aumento 
de la presión arterial.

Sodio

Azúcar
Comer demasiada azúcar se relaciona 
directamente con el aumento de peso, la 
diabetes tipo 2 y la obesidad. 

Grasa saturada
Un exceso de grasa saturada puede causar la 
acumulación de colesterol en las arterias (vasos 
sanguíneos), lo que incrementa el riesgo de 
enfermedad cardíaca y accidente cerebrovascular.  

Arnett DK, Blumenthal RS, Albert MA, et al. 2019 ACC/AHA guideline on the primary 
prevention of cardiovascular disease: Executive summary: A report of the American 
College of Cardiology/American Heart Association task force on clinical practice guidelines. 

https://www.medicalnewstoday.com/artcles /es/puedes-conseguir-que-la-diabetes-
coma-demasiado-azucar

https://www.geosalud.com/nutricion/efecto-exceso-sodio-cuerpo.

Nutrientes
a revisar



Lee la información
del producto que
incluye datos como:

Peso
Neto01 Listado de

ingredientes02
Significa la cantidad 
real del producto que 
se va a consumir.

Señala la presencia de alimentos 
para su elaboración, los 
conservantes, saborizantes y 
preservantes (que son añadidos para 
dar sabor, aumentar el tiempo de vida 
útil del producto y que en algunos 
casos podrían ser dañinos para la 
salud humana).

OMS. Aditivos Alimentarios. Recuperado en: 
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/food-additives 
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Terminología a revisar
en la etiqueta:



Repasemos lo que debes revisar…

Información general

Azúcar, sodio y grasa.

Nombre del producto.

Contenido neto.

Nutrientes
claves
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Indaga la información 
nutricional incluida en
la tabla que muestra

el alimento:

Tamaño de porción: Porciones por envase:

Indica si la porción corresponde al 
peso neto del empaque o la cantidad 
de un alimento que normalmente se 
consume en una ocasión. 

Calorías y nutrientes

Por lo general los empaques ofrecen
la información por porción a consumir.
Sin embargo, verifica la forma en que se
proporciona este dato ya que en algunos
productos hay más de una porción por empaque.
Es decir que, si consume la totalidad del producto,
a la hora de revisar las calorías y nutrientes por
porción debe multiplicarlas por el número de
porciones por envase.

Corresponden al porcentaje de lo
aportado para una persona que en

promedio requiere 2.000 calorías.
Como regla general se debe tener

en cuenta lo siguiente: el 5% o menos
del 'Valor Diario' es bajo, entre el 6% y el 19%

del 'Valor Diario' es medio, y el 20% o más
del 'Valor Diario' es alto.

Katherine Zeratsky, R. D., L. Mayo Clinic. Estilo de vida saludable. 
Nutrición y comida saludable. 

Si el envase o empaque corresponde 
a una o varias porciones.

por porción: Porcentaje de los
valores diarios:
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Esta información debe alinearse a lo que establece la norma 
colombiana Resolución 810 de 2021.

Repasemos lo que debe revisar…

Tamaño de la porción
Porciones por envase

5% o menos es Bajo

20% o más es Alto
6 - 19% es Medio

Valor diario%
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¿Qué son azúcares libres?

Los añadidos a los alimentos por 
los fabricantes, los cocineros o los 
propios consumidores, incluidos 
los azúcares presentes de forma 
natural en la miel, los jarabes, los 
jugos de fruta y los concentrados 
de jugo de fruta.

http.//www.who.ont/es/news/item/11-10-2016-who-urges-global-act
ion-to-curtail-consumption-and-health.impacts-of-sugary-drinks

Se definen
como:

Es recomendable no consumirlos. 
Se debe consumir la fruta 
entera que por su contenido 
de fibra tiene azúcares 
intrínsecos pero no “libres
o añadidos”.

Jugos
de fruta:

Contribuye a mejorar los
niveles de azúcar en sangre y
a controlar y/o disminuir
el peso de las personas.

Reducir los
azúcares libres:

01 02 03
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Diabetes education online. Grasas buenas, grasas malas

Grasa
buena

Grasa
mala 01

02
Se consideran grasas buenas el aceite 

de oliva, el aguacate, el aceite de coco,
los frutos secos (almendras, nueces, 

pistachos, macadamias), excepto el maní
que no es un fruto seco.

Las grasas trans son las que podemos 
ver dentro del contenido que declaran 
en las etiquetas de los alimentos 
procesados, y son usadas por la 
industria alimentaria con la finalidad de 
alargar la vida útil de los alimentos.
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La Resolución 2492 ordena reglamentar el etiquetado frontal de algunos productos de 
consumo humano, donde se advierte sobre el exceso de grasas trans y saturadas, calorías y 

azúcares. 
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