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OBJETIVO: 

Mejorar la educación aportando una información adecuada sobre la relación de los alimentos y 

enfermedades cardiovasculares, asi también la importancia de una alimentación y un estilo de 

vida saludable para el control y prevención de las enfermedades cardiovasculares. 

RECOMENDACIONES PREVENTIVAS 

Tener buenos hábitos alimenticios y realizar actividad física con mas frecuencia desde este 

punto general podemos reducir considerablemente el riesgo cardiovascular. Las 

recomendaciones relacionadas con la alimentación se basan en el conocimiento de la 

relación que existe entre las dislipemias y la aparición de las enfermedades 

cardiovasculares. la relación que existe entre las cifras de colesterol en la sangre y la 

aparición de enfermedades coronarias como el infarto de miocardio o la angina de pecho 

(cardiopatía isquémica). Cuanto mayores son las cifras de colesterol mayor es el riesgo de 

padecerlas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las dislipemias 

son alteraciones 

de los lípidos 

(grasas) que 

están presentes 

en el organismo 

Colesterol HDL o colesteol 

“bueno” transporta el 

colesterol de otras partes de 

su cuerpo a su hígado 

 

LDL o colesterol "malo" 

porque un nivel alto de LDL 

lleva a una acumulación de 

colesterol en las arterias 



 

 

Hábitos alimentarios saludables 

Los alimentos tienen una composición variada y cumplen 

una serie de funciones como la de aportar la energía 

necesaria para la actividad celular o los elementos para 

que se formen los tejidos. En términos generales la 

alimentación (la dieta) debe reunir una serie de 

condiciones que se pueden resumir en: 

 A) Variada.  

B) Equilibrada, conteniendo en las proporciones 

adecuadas hidratos de carbono, grasas y proteínas.  

C) Aporte calórico ajustado a las necesidades de cada persona.  

D) Aporte de agua, minerales y vitaminas en cantidades suficientes. 

Hay dos aspectos de la alimentación que son muy importantes en cuanto a la aparición de la 

aterosclerosis y sus manifestaciones clínicas: el consumo de grasas saturadas y de colesterol, y el 

consumo elevado de calorías que conduce a la obesidad. 

Consumo de calorías 

La energía que necesita diariamente el ser humano es muy variable, ya 

que depende de la actividad física que se desarrolle, de la edad, la talla, el 

peso o el sexo.  

 

 

 

 

 

 Grasas saturadas: 

Provienen en su mayor 

parte de la carne (manteca, el tocino, la grasa no 

visible contenida en la carne), la leche y los derivados 

lácteos (mantequilla, nata, quesos) y también algunos 

aceites de origen vegetal como el de coco y el de palma, un alto consumo de estas 

grasas , favorecen el desarrollo de la aterosclerosis 

Lo correcto es  

Menos calorías  

Mas calorías  

• las guías alimentarias actuales recomiendan un aumento 

del consumo de Frutas y Verduras hasta ≥5 raciones al día 

• Los Hidratos de carbono deben derivarse de alimentos 

ricos en alimentos complejos principalmente, incluyendo 

cereales integrales, frutas y verduras. 

• Tanto las frutas como las verduras, en general, contienen 

además una proporción importante de fibras (que son 

también hidratos de carbono) y además contienen 

vitaminas y minerales. 



 

 

Grasas insaturadas: Son de dos tipos, 

moninsaturadas y poliinsaturadas y 

provienen fundamentalmente de los 

vegetales y del pescado 

• Monoinsaturadas: Por ejemplo, el 

ácido oleico contenido en el aceite 

de oliva. Su consumo no incrementa 

o reduce el colesterol LDL(malo) y 

mantiene o aumenta el colesterol 

HDL(bueno) 

• Poliinsaturadas: que están presentes 

en diversos aceites de origen vegetal 

y también reducen las cifras de colesterol LDL; o los ácidos grasos omega-tres contenidos 

en las grasas del pescado, que reducen los triglicéridos 

 

una dieta rica en grasas omega-3 procedentes del pescado azul era beneficiosa para la salud, y en 

especial para la salud relativa a las Enfermedades Cardiovasculares. 

Se recomienda un consumo diario de al menos 20-30 

gramos de fibra 

Aunque no se absorben facilitan el tránsito intestinal, 

modifican el volumen de las heces y disminuyen la 

absorción de grasas y de colesterol. También 

contribuyen a aumentar la sensación de saciedad 

al menor consumo de sodio reduce el riesgo de ECV 

se ha utilizado como argumento para respaldar la 

recomendación de reducir el consumo de sodio a 

aproximadamente 2g/día (5g de sal/día) 

 

 

 



 

 

ACTIVIDAD FISICA 

En el caso de personas con escasa 

actividad física o vida sedentaria se 

tiene que incorporar la práctica de 

actividad física hasta alcanzar al 

menos 30 minutos continuos, la 

mayor parte de los días de la 

semana o bien incrementar las 

actividades físicas en sus 

actividades diarias. 

 

ALIMENTOS A EVITAR 

. 

• No se recomienda el consumo de alcohol. 

Si se consume de manera habitual no deberá 

exceder de 30 ml de etanol (dos copas de 

destilados) al día; en personas de talla baja 

deberán reducir este consumo, a la mitad. 

• El contenido en grasas saturadas de los 

postres dulces depende de su elaboración 

siendo alto en los pasteles elaborados con 

manteca, mantequilla, nata, yema de huevo, 

así como en las cremas y en los bombones 

• Las margarinas: Estos ácidos grasos, cuya proporción varía según los tipos de margarinas, 

aumentan el colesterol LDL y por lo tanto son aterogénicas. 

• Alimentos ultra procesados  

• Pizas y alimentos con alto contenido de colesterol, azucares  

• Refrescos embotellados o de frutas que  
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