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TRASTORNOS
MENTALES

v

afecciones que impactan su pensamiento

v

sentimientos, estado de animo y comportamiento

v

Pueden ser ocasionales o duraderas (crénicas).

v

Pueden afectar su capacidad de relacionarse
con los demas y funcionar cada dia.

v

v

Trastornos de ansiedad, incluyendo trastorno de panico

v

Depresion, trastorno bipolar y
otros trastornos del estado de animo

v

Trastornos de la alimentacion

v

Como influyen en

nuestro estilo de vida

v

Trastornos de la personalidad

Estas enfermedades pueden influir
v en nuestra vida. en gran manera

v

Dano cerebral

todo va dependiendo del tipo
de alimentacidn que tengamos
\

v 7
Enfermedad neurodegenerativa por eso es importante consumir
v una dieta rica en nutrientes
v

Discapacidad intelectual

baja en sales, grasas
trans y grasas saturadas.

de riesgo de enfermedad
cardiaca, diabetes

obesidad abdominal
v
grasa alrededor de la cintura

v
nivel alto de triglicéridos
-

nivel bajo de colesterol HDL

v

Sobrepeso y obesidad
v

[0 +ilada yida inactivo
v

Resistencia a la insulina:
Afeccion en la cual el cuerpo

v

no puede usar bien la insulina

v

Desarrollar enfermedades como:
v
Diabetes tipo 2

v

la resistencia a la insulina
v

Enfermedades del corazon y circulatorias

v

nivel de colesterol alto y la hipertensio



https://medlineplus.gov/spanish/anxiety.html
https://medlineplus.gov/spanish/panicdisorder.html
https://medlineplus.gov/spanish/depression.html
https://medlineplus.gov/spanish/bipolardisorder.html
https://medlineplus.gov/spanish/mooddisorders.html
https://medlineplus.gov/spanish/eatingdisorders.html
https://medlineplus.gov/spanish/personalitydisorders.html
https://medlineplus.gov/spanish/heartdiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/heartdiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/diabetes.html
https://medlineplus.gov/spanish/triglycerides.html
https://medlineplus.gov/spanish/hdlthegoodcholesterol.html
https://medlineplus.gov/spanish/obesity.html
https://medlineplus.gov/spanish/healthrisksofaninactivelifestyle.html

Tratamiento médico:

Si los cambios radicales como dieta y ejercicio no son suficientes, el medico puede incorporar
medicamentos para ayudar a controlar presién arterial, colesterol y nivel de azlcar en sangre,
dejar el cigarrillo mejorard en gran medida tu estado de salud general, reducir el control de estrés,
actividad fisica, meditacion, yoga y otros programas pueden ayudar a enfrentar el estrésy a
mejorar tu salud emocional y fisica.

Tratamiento nutricional;

Es muy importante hacer cambios en cuanto al estilo de vida del paciente, puede ayudar a
prevenir o retrasar problemas de salud graves como ataque cardiaco o accidente cerebrovascular,
se recomienda realizar actividad fisica, al menos 30 minutos de ejercicio, como caminar a paso
ligero, todos los dias, perder alrededor del 7 al 10 por ciento de tu peso corporal puede reducir la
resistencia a la insulina y la presidn arterial y disminuir el riesgo de diabetes. También es
importante mantener la pérdida de peso, en el plan de alimentacidn puede incluirse las siguientes;
dieta DASH y la dieta mediterranea que se basan en el consumo de:

» Vegetales

» Frutas

» Cereales integrales con alto contenido de fibra
» Proteinas magras

Se prohibe el consumo de:

» Bebidas endulzadas con azucar

Alcohol

Sal

Azlcar

Grasas, especialmente las saturadas y las trans
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