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IMPORTANCIA DE UNA DIETA SALUDABLE, ALIMENTOS QUE SE PUEDEN
INCLUIR A LA DIETA Y LOS BENEFICIOS

Personal
asistente

PACIENTES Y FAMILIARES DEL INSTITUTO CARDIOVASCULAR DEL TOLIMA

Capacitador

DAYANNI ESNEDA QUINONES GARCIA

OBJETIVO DE LA CAPACITACION
(REALICE UNA BREVE DESCRIPCION DEL OBJETIVODELACAPACITACION)

Brindar informacidn a pacientes y familiares asistentes al instituto cardiovascular a cerca de:
1. Cual es la importancia de mantener una dieta saludable.
2. Alimentos que se deben incluir en la dieta.
3. Actividades que ponen sano nuestro corazoén.

ACTIVIDADES DESARROLLADAS
(REALICE UN BREVE RESUMEN DEL DESARROLLO DE LA CAPACITACION)

Siendo las 08:00 se inicia educacion con los asistentes al instituto cardiovascular pacientes y familiares, a cerca de
la importancia de mantener una alimentacion saludable, los alimentos que se deben incluir en la dieta, resaltando
asi las actividades que ponen sano nuestro corazdn se les explica de manera clara y sencilla, se realiza entrega de
folletos y se responde dudas.
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ACTIVIDADES

H TOS protiemas cardiacos. Tambidn se conoce
SALUDABLES? como eafermedad cardiovascular, e decir,
enfermedad del corazén y de loy vasos

QUE o O o sanzuineos

2Qué es la enfermedad del corardn?
La enfermedad cardiaca o del corazdn es un

término gensral gue Inchire muchos tipos de

* feduce e conjumo d& s, su

FUERTE MI CORAZON
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Recuerda alimentans cansdentements cada
34 haras, una comida moderags Induyendo
un3 porcén de:
* 1 proteina [pello, came, pascado,
ranos.
« 1 carbohidrato (arrozr, avens, pips,
yuca, piitano).
+  Frutasy verduras
1 grasa buena (frutos secos, aceite de
civa, lcteas).

ACTIVIDAD .
- FISICA LS5

Actividad fitica serética (ejercicios como

«correr, trotar, caminar, montar bicicieta), de
manera frecuente 8l menos 25 @ 30 minutos

| cardi
i 1 Insuficenda aca
2 hvpertensidn anerisi. ¥ 2 Hiperlensidn arteral
N | 3 Exceso da colesterol
*  Deja el cigarnio. I 4 Infaito dal miscardio
5 Angina de pecho

*  Alcanzay manténun peso saludable.

* Controla el aricar en |a sangre si
tienes diabetes.

= Reslizachequecs médicos periddicos.

+ Toms medicamentos como se Indica
en s formula enviada por el médica.

£Qué caura las eafermedsdes del corazén?
Las causas de las enfermedades def corazén
deparden del tipo da enfermedad. Algunas
causas posibles incluyen ef estilo de vida,
g2nduica, las infecciones, los medicamentas y
otres enfermedades.
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A s > D! . W LCUALES SOH LAS ALARMAS?
ALMEDICO7 g o e % s A
rgvl 1 d | = Presidn  incomods,  opresidn,
Conwmi l - distensién o doler en el centro del
- pecho qus dura mas de ungs pocos

1. Prevenlr los riesgos de sufric uma
enfermedad antes que &51a aparezcs.

2. Detectar uns enfermedsd » tiempo para
tener I3 posiblidsd de contralaria y
climinarta

3. Minimizar e daflo ya causado par alguna

diarios 0 150 minutos
¢l riesgo  de sufrir  enfermedades
cardigvascutares,

SABIAS QUE EL COLESTEROL ALTC PUEDE
AUMENTAR TU RIESGO DE ATAQUE
CARDIACO ¥ DEARAME CEREBRAL SI ERES
MAYOR DE 20 AROS, DEEE§ REVISAR TUS
FACTORES DE RIESGO TRADICIONALES
(INCLUYENDO COLESTEROL) CADA 4 A 6
aflos.

minutes, o va y vitne.

©  Dolor o Malestar an un brazo o en

ambos, en la espalda, el cuslio, la
mandioula o £l estdmago.

= Falta de aite con o sin matestar en el

pecho.

*  Sudor frin, nauseas a marea.
*  Dolor ge cabeza intensa y repenting,

$in causa canocida
Hinchaién de los pies, los tobilios, ¥
I35 piernas, dencminada “edems”.
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CONCLUSIONES Y/O RECOMENDACIONES

e Seguir realizando capacitaciones a los usuarios asistentes al ICVT
Promover actividades que ponen saludable el corazon.
e Seguir Promoviendo habitos de vida saludable.
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