\ : La enfermedad cardiovascular es la primera causa

° de muerte a nivel mundial.
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Controlar las
enfermedades que
aumentan el riesgo CV

Obesidad

Dislipemia

Diabetes mellitus

2. APRENDE

Se encuentran en el aceite de oliva, aceite de
colza y aguacate.

En pescado, aceite de semillas y cereales.

Modificar tus habitos

... la obesidad
aumenta la
Dejar de fumar morbilidad y la
mortalidad
No beber alcohol cardiovascular.

Hacer ejercicio
Reducir tu estrés es un factor
predictor de
mortalidad en
insuficiencia
cardiaca.

Mejorar tu dieta

@ Acidos grasos trans

Se encuentran en los aceites parcialmente
hidrogenados, ultraprocesados.

@ Acidos grasos saturados

Solidos a temperatura ambiente. En los productos
lacteos, carnes grasas y procesadas, aceite
de palma y coco.

... la desnutricion

Y encuentra respuestas...

» ; Qué es la dieta mediterranea?.

* ;Qué es la dieta DASH? ;Y la atlantica?.

* Me han trasplantado, ¢ qué debo comer?.

» Tomo medicacion anticoagulante, ¢ qué dieta me conviene?.
* ;, Como puedo comer de manera saludable fuera de casa?.

En este moédulo
te contaremos
ademas:

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de aztcar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequeno al

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

» Como hacer
una compra

Cuantas mas verduras y VERDURAS

mayor variedad, mejor. Las Coma cereales (granos) i i

patatas y las patatas fritas integrales variados (como ! nte I ! ge nte y \

no cuentan. pan integral, pasta integral, saludable ‘ o0

y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

PROTEINA

SALUDABLE « Como controlar

el consumo de
sal, azucares
refinados y
grasas en tu
Harvan asth pblcatons dieta.

www.health.harvard.edu

Coma muchas frutas y de todos
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

NUTRI-SCORE g m

DIETA SALUDABLE.
ELABORACION CASERA.
METODO DEL PLATO.
PLAN VITAL SALUDABLE.

@
‘k iMANTENGASE ACTIVO!

Harvard T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

4. CUIDATE

- El tratamiento del estrés
" Q incluye medidas farmacoldgicas
X y no farmacoldgicas.

El habito tabaquico triplica
el riesgo de enfermedad
cardiovascular.

Realiza actividad fisica de forma
regular (150 minutos de actividad
g moderada o 75 de actividad intensa
= a la semana como minimo).

NO existe una dosis
saludable de consumo
de alcohol.
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