








ALIMENTOS
RECOMENDADOS

Frutas y verduras
Granos integrales
Aceites vegetales
Carnes magras
Pescados

CONSUMIR CON
MODERACION

Café

Frutos secos
Mariscos

REDUCIR
SU CONSUMO

Sal
Lacteos enteros
Al. Industrializados
Embutidos
Alcohol




Pautas higiénico-dietéticas y
modificaciones en el estilo de vida
> Mantener un peso adecuado, reduciendo el

indice de masa corporal (IMC) y el perimetro
de cintura.

> Abandonar el tabaco y evitar el tabaguismo
pasivo.

> Limitar el consumo de alcohol.
Este debe ser responsable.

> Disminuir el sedentarismo. Realizar actividad
fisica programada y controlada al menos 30
minutos por dia 3-5 veces por semana.

> Alcanzar y mantener los valores
recomendados de concentracién en sangre de
colesterol total y LDL (colesterol “malo”).

Controlar el nivel de azlcar en sangre.
Fomentar un ambiente saludable.

Realizar 4 comidas y 2 colaciones al dfa.
Aumentar el consumo semanal de pescados.

Incorporar entre 4 y 5 porciones de frutas y
verduras diarias.

> Incorporar granos integrales al menos 2 a 3
veces por semana.
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> Evitar el consumo de alimentos
industrializados por su alto contenido de sodio
y azUcar.

> Comer con moderacién, consciente
(incorporando pequefios bocados, apreciando
el sabor, texturas y consistencia de los
alimentos).

> En lo posible estar acompafiado en el
momento de las ingestas.

> Consequir un equilibrio caldrico entre la
ingesta vy la actividad fisica, que permita

mantener un peso saludable.



La alimentacién saludable se ha
identificado como un determinante
clave en la prevencién de enfermedades
cronicas, constituyéndose en un
componente fundamental de las
actividades de promocién de la salud y
prevencién de factores de riesgo.

El material de esta guia se ha elaborado a partir de las
recomendaciones de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), de la American Heart Association / American Stroke
Association y del Centro Integral de Neurologia Vascular - Fleni.
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