- A 1l & =

La
Lenehera

““Hye
-




=

c-; - = == ':’zr-}_;;
o o ——

Er,o{te_era-l‘ea'lqs-—ﬁfﬁbsuna_ f . ,

-

~alimentacion sana, les ayuday A& -

Es importante saber que siguiendo
algunas pautas o modificando nuestros
habitos de alimentaciéon, podemos tratar las
enfermedades, trastornos o alteraciones.



Hasta un 70%
de las enfermedades

cronicas estan relacionadas
con la alimentacién y el estilo
de vida. Y alli incluimos las enfermedades

cardiovasculares, que constituyen uno de los
principales problemas de salud.

Estas son varias, podemos nombrar: Hipertension arterial,
hiperlipidemias, cardiopatia congénita, entre otras.

Como sabemos la ninez es el momento para ensenar e inculcar a los ninos
buenos habitos alimentarios, que lo ayudaran a tener un estado de salud éptimo

a lo largo de toda su vida.



Hay gue tener en cuenta que es en esta etapa
de la vida, donde ellos aprenderan e imitaran
los buenos o malos ejemplos de estilo de vida
y habitos que observen en las personas que
los rodean.

Debemos incluir una buena y adecuada
alimentacién, con practicas de actividad
fisica, desde temprana edad; y asi evitar la
aparicion de sobrepeso, obesidad, diabetes,
hiperlipidemias y muchas otras enferme-
dades, que lastimosamente no se dan solas,
sino que son el comienzo para desencadenar
enfermedades cardiovasculares a largo plazo.

Aqui te dejo varias recomendaciones que
ayudaran a prevenir la aparicién de factores
de riesgo y enfermedades cardiovasculares.
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*COND'MENTE CON: ajo, cebolla,

pimenton, perejil, orégano, cebollin, aji dulce, y
trate de no utilizar salsas y aderezos industrializa-
dos como salsas de tomate, picantes y mayonesas.

*Aumentele el consumo de verduras, hortalizas y
frutas.

* Dele una variedad de ensaladas, si son de vegetales
trate de no usar aceite y si lo usa, prefiera el de oliva,
canola o maiz. Si la ensalada es de frutas acompane-
la con yogurt o jugo de frutas a cambio del azucar.

Si el nifio tiene sobrepeso u obesidad, debe bajar de
peso.

*Evite las frituras, y para las preparaciones escoja
servirlas a la plancha, hervidas, al horno o guisadas.

*Escoja las carnes magras, es decir las que conten-
gan menos grasa.

Suministrele agua, preferiblemente de 6 a 8 vasos
diarios.




» Utilice leche y lacteos descremados.

» No se aconsejan las comidas precocinadas, ya
que para incrementar el sabor con frecuencia se
les anaden grasas.

- Prefiera los quesos frescos a los madurados.
Evitele los embutidos y los enlatados.

» Al momento de comer o utilizar frutas y vege-
tales trate de darselos con la concha, ya que alli
se encuentra gran parte de vitaminas minerales
y la fibra.

» Aumentele el consumo de pescados.

EVITELE LAS GASEOSAS, juos

comerciales, tés y bebidas energizantes.
Ademas de que contienen grandes cantidades
de azucar, su contenido de sal también es muy
alto.







 Disminuya la cantidad
de azucar y dulces que le ofrea

Evitele las chucherias en general, los
postres de panaderia y topings.

¥ Cuando le toque comer en la calle evite los
restaurantes de comida rapida y busque en donde se
cocine mas casero o donde pueda seleccionarle preparacic
mas sanas.

- Procure que realice 6 comidas diarias: 3 principales + 2 meriendas.

» Al momento de comer que lo haga con tranquilidad y trate de que lo haga € jar mas

adecuado posible.

Aumentele el consumo de frutos secos.

- Los frutos secos se encuentran entre los alimentos que cuentan con mayor evidencia cientifi-
ca en cuanto a su beneficio para la salud cardiovascular. El consumo regular de frutos secos
no se asocia a un aumento de peso.
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* Que realice actividad fisica. Entre los beneficios encontramos que aumenta el gasto calérico, facilita

la movilizacion de lipidos y su oxidacion en los tejidos, disminuye la masa grasa y aumenta o conserva

la masa muscular, requiere menor restriccion caldrica en la alimentacion, disminuye los triglicéridos y el
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colesterol LDL (colesterol malo), aumenta el colesterol HDL (colesterol bueno) y la sensibilidad a la insulina,

y mejoran las cifras de tension arterial.

Por todos estos motivos tomaremos como estrategia, incorporar un plan de actividad fisica de tipo aerébica (caminata
trote, ciclismo, bicicleta estatica, natacion, danza aerdbica, subir escaleras).

Sila realiza de 4 a 5 veces por semana 20 a 30 min

Si la realiza de 2 a 3 veces por semana 45 a 60 min
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