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Comprension de
las enfermedades
y los estilos de
vida saludable

/Entendemos por estilo de vidax

saludable aquellos habitos de
nuestra vida diaria que nos
ayudan a mantenernos mas
sanos y con menos limitaciones
funcionales. Para llevar
una vida mas sana nos
debemos centrar, principalmente,
en dos aspectos: nuestra dieta y

k el ejercicio fisico. /

4 ¢Qué )
enfermedades
Se previenen
con un estilo
de vida
saludable?

Obesidad.

Enfermedades del corazén,
incluyendo enfermedad coron
aria e infarto.

Presion arterial alta.
Colesterol alto.

Accidente cerebrovascular.
Sindrome metabdlico.
Diabetes tipo 2.

Ciertos tipos de cancer,
incluidos los de colon, seno y
de utero.

Prevencioén de
enfermedades

4 N

Es importante evitar
consumir en exceso sal,
azlcar y ciertas grasas

(trans y saturadas), y
aumentar la ingesta de
fruta, verduray fibra.
Ademas, es necesario evitar
un estilo de vida sedentario
para reducir el riesgo de
padecer enfermedades
cronicas relacionadas con
factores dietéticos.
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