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FACTORES DE RIESGO: SON LOS CAUSANTES
DE LA ENFERMEDAD VASCULAR

NO MODIFICABLES: MODIFICABLES:

HERENCIA * HTA
e DIABETES

EDAD e DISLIPEMIA

SEXO « SOBREPESO U OBESIDAD
« SEDENTARISMO
 TABAQUISMO
e STRESS




DESGARRANIENTO
JE LA PARED ARTERIAL

BLOQUEA LA
ARTERIA

W\ ESTRECHA
LJUN COAGULO
SANGUINEO
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ANTES  DESPUES
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OBJETIVOS

 DIABETES * HbA1Cc 7%

o D|SL| PEMIA e COLESTEROL LDL < 70 mg/dl

e COLESTEROL HDL = > 45 mg/ dl
* TRIGLICERIDOS < 150 mg/d|
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OBJETIVOS

e OBESIDAD *IMC < 30 kg/ m2

e ACTIVIDAD FISICA 1 HS DIARIA

e TABAQUISMO *ABANDONO DEL HABITO DE TABACO

e STRESS CONTROL
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ALIMENTACION CARDIOVASCULAR
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¢ TODAS LAS GRASAS SON MALAS?
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GRASAS SATURADAS: GRASAS MONOY POLI

INSATURADAS:
* DE ORIGEN ANIMAL
* EN GENERAL SON DE

e SOLIDAS A TEMPERATURA ORIGEN VEGETAL

AMBIENTE ,
e LIQUIDAS A TEMPERATURA

» MAYOR RIESGO AMBIENTE
ATEROGENICO » APORTAN W3, W6, W9
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GRASAS MONOY POLI INSATURADAS

EXCESO
GRASAS
SATURADAS
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CLORURO DE SODIO / SAL
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METODOS DE COCCION
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AZUCARES

e Evitar consumo de refrescos, reposteria, golosinas, galletas
dulces.

e Aportan calorias.

* Aumentan los valores de trigliceridos en sangre.
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MODERAR CONSUMO DE HARINAS
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INCREMENTAR EL CONSUMO DE
VEGETALES

* \/egetales y frutas de estacion.

e Crudas y cocidas.
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JERCICIO
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PROGRAMADO
INDICADO POR EL MEDICO
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EJERCICIOS INDICADOS
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EJERCICIOS NO RECOMENDADOS
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Acetona

Cianamida

@H-r:: fFtilamina

Metanol

[ANICOTINA . ™ B e
ES UNACONDICION
CRONICA

MNattalina

@.: aclm

Dimetilnitrosaming

@sui’fﬂnciu que provoca cdncer
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