Recomendaciones para una

ALIMENTACION SALUDABLE
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Aumente el consumo de legumbres
(alverja, frijol, garbanzo, habichuela,
mani), lacteos bajos en grasa, cereales
Integrales, pescado y grasas poli-
Insaturadas (aceite de oliva).

Si usted sufre de
obesidad, hipertension,
diabetes o enfermedad
renal, restrinja el
consumo de sal segun

Evite el consumo excesivo de sal diario.
Mas de 5 gramos de sodio o una
cucharadita a ras de sal equivale a 2
gramos al dia. Por lo tanto, evitar el
exceso de alimentos enlatados,
embutidos, ahumados o0 en conserva.

nutricionista.

lo indique su médico y

Evite el consumo de azucares refinados

2 (productos industrializados), aun el exceso

de fructosa (azucar de las frutas), contenido
en jugos naturales y edulcorantes (sacarosa,
sucralosa, aspartame, sacarina).

Evite comer en la calle, prefiera comer en
casa, en familia; no salte ninguna comida y
evite los periodos prolongados de ayuno.
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2 La recomendacion de actividad fisica para personas
entre 18 y 64 anos sanas, es la de realizar 30
minutos diarios, en total de 75 a 150 minutos a la
semana. Actividad aerobica de intensidad moderada
(caminata, marcha moderada o rapida, natacion),
Intercalando trabajo muscular (estiramientos).

e Actividad fisica moderada: cuando aumenta la < Actividad fisica intenso: cuando aumenta la frecuencia
frecuencia respiratoria, pero se es capaz de hablar. respiratoria y aparece dificultad para respirar.




Beneficios de realizar

ACTIVIDAD FiSICA
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Tenga en cuenta que la actividad fisica
regular ayuda a tener periodos de sueno
reparador y saludable.

Si realiza actividad al aire libre; Apliquese
blogueador minimo al 30%, si la exposicion solar es
prolongada, apliquelo cada 4 horas, use sombrero
gue proteja la cara, utilice gafas con proteccion UV,
vestido y zapatos adecuados; Haga estiramientos y
calentamiento antes y despues, evite los excesos,
manténgase hidratado.
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El consumo de bebidas alcohdlicas aumenta el riesgo de padecer

entre otros: cancer de cavidad oral, faringe, laringe, eséfago, colon
recto y mama.

Le recomendamos NO consumir licor o disminuir al
maximo el consumo.

Este también produce cirrosis hepatica que con lleva a cancer
hepatico.

Evite lugares que le faciliten el consumo y la compaiiia de
personas que le hagan beber mas de lo que debido.

Recuerde que el consumo de licor, puede minimizar o potenciar el
efecto de algunos medicamentos y desencadenar efectos nocivos
severos.

En el caso de tratamientos con antibioticos, disminuye su
efecto y puede producir falla en el tratamiento.




¢ Qué hacer para dejar de fumar?

Evite la exposicion al humo de tabaco, sea personal o de otro, esta es una de las principales
causas de muerte y de enfermedad evitable en el mundo.

El consumo de tabaco aumenta el riesgo de padecer, entre otros: cancer de boca, garganta,
laringe, faringe, enfermedades y manchas dentales. Asi mismo, disminuye el sentido del gusto,
causa mal aliento, cancer de eso6fago, gastrico, del colon y pancreas; esta relacionado con el
cancer de mama, alteraciones fertilidad masculina, impotencia sexual, cancer de prostata.

La exposicion al humo de tabaco produce alteracion en el metabolismo de las grasas, (colesterol,
triglicéridos), aumenta el colesterol malo y disminuye el bueno.

Este también ocasiona obstruccidén de las arterias, aumentando el riesgo de trombosis, (ataques
cardiacos y cerebrales).

Si usted tiene dificultad para dejar de fumar busque apoyo médico para que lo direccione a una
clinica de cesacion de tabaco, apéyese también en su familia.
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