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R IMPORTANCIA

EJERCICIO

» El ejercicio fisico regular reduce los
riesgos de ciertas enfermedades, como
obesidad, diabetes tipo 2 e
hipertension y ayuda a mantener el
cuerpo en un peso saludable.

» Es recomendable realizar ejercicio de
45 minutos a 1 hora diaria, de 3 a 5
veces en la semana.

ALIMENTACION

Una alimentacion saludable es aquella qu
los nutrientes que el cuerpo necesita pare
buen funcionamiento del organismo,
restablecer la salud, minimizar | el
enfermedades.

Es necesario el consumo de frutas, verduras
integrales, legumbres y proteinas en czg
adecuadas y variadas.
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9 TENGAMOS EN CUENTA

NORMOPESO

» Se considera saludable para
una persona, el parametro en
el que debe encontrarse si
quiere gozar de una buena
salud. Para conocer si nos
hallamos dentro de este rango
debemos calcularlo a traves
del Indice de Masa Corporal
(IMC)

OBESIDAD
30->50

SOBREPESO
25-29,9

pesoen kg
IMC=

(altura en m)2

7

>

BAJO PESO
<185
>
NORMAL
18,5-24,9

\

OBESIDAD

Es considerada una acu
excesiva de grasa en

que puede cau
enfermedad cardiovas
gravedad.

La acumulacion de esta
se produce en el abdome
muslos. Se encuentra tambi
el interior de las arterias,
supone un obstaculo
correcta circulacion de



INSTITUTO CARDIOVASCULAR
DEL TOLIMA S.A.5

COMO NOS DEBEMOS ALIMENT.

» Comer de manera sana no significa
que tenga que eliminar de su dieta
todos los alimentos que mas le
gustan pero si reducir los que no le

convienen como aquellos que

contienen mucha grasa.

Esporadico

= Carnes rojas, embutidos, fiambres, dulces,

3-5 dias / semana

* Pescado, carnes blancas, huevos

3 raciones / semana

* Legumbres

1 racién / dia
* Especias y hierbas aromaticas
* Frutos secos (25-30 g.) Sin sal anadida

4 cucharadas / dia

* Aceite de oliva virgen y AOVE
(15 g. por racién)

1-2 raciones / dia
* Lacteos
(120-150 g. por racion)

3 raciones / dia

* Cereales integrales
(50 g. por raciéon) Sin azdacar anadido

2-3 raciones / dia

* Fruta de temporada fresca
(150-200 g. por racion)

3-4 raciones / dia

* Verduras y hortalizas
(120-150 g. por racion)
« Al menos 2 / semana en sofritos
= Al menos 1 [/ dia en ensaladas
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"UN PLATOSALUDABLE

» Tengamos en cuenta que existen
diversas maneras de porcionar
nuestros alimentos y de servirlos.

» La cantidad de los distintos tipos ~—
de alimentos que deberiamos
comer si queremos seguir una dieta
cardiosaludable y asi cuidar
nuestro corazon.
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‘EJERCICIO QUE PODEMOS REALI

Seguimos con una actividad
cardiovascular que podamos realizar
acorde a nuestra edad, dentro de las
cuales estan las representadas en la
imagen.

Iniciamos con ejercicios de respiracion
y movilidad articular en la cual
involucremos hombros, codos,
munecas, cadera, rodilla y tobillo.

Entrenamientos

Natacion
de fuerza

'

I

Raile Saltar cuerda Subir aradas



