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Conjunto de alteraciones metabólicas y
cardiovasculares Que se encuentran
relacionadas con la resistencia a la
insulina y la obesidad

El síndrome metabólico incluye presión
arterial elevada, azúcar en la sangre
elevada, exceso de grasa corporal en la
cintura y niveles anormales de
colesterol.

EPIDEMIOLOGIAEPIDEMIOLOGIA

SINDROME METABOLICO
HABLEMOS DE 

SEDENTARISMOSEDENTARISMO

ADULTOS - Mayores de 20 años

Siete de cada 10 adultos (72.5%)
continúa padeciendo exceso de
peso (sobrepeso u obesidad)
(2012-71.2%)

PREVENCIÓN  Y  TRATAMIENTO PREVENCIÓN  Y  TRATAMIENTO 

La prevención de SM debe basarse
esencialmente en la adopción de medidas
generales destinadas a controlar el peso:

Actividad física
Dieta adecuada
Manejar el estrés

Sin embargo, algunos pacientes necesitan
tratamiento farmacológico debido a que los
cambios en la dieta y la implementación de
actividad física no son suficientes

PLAN DE ALIMENTACIONPLAN DE ALIMENTACION

MACRONUTRIENTES
Hidratos de carbono 55- 60% de las
calorías totales

Proteínas 15 - 20% de las calorías totales

Grasas 30-35% del aporte calórico
saturadas, < 10%; monoinsaturadas, 15-20%;
poliinsaturadas, < 7%; y menos de 300 mg/día
de colesterol
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DIETA MEDITERRANEA
La dieta mediterránea es un plan saludable de
alimentación. Se enfoca en el consumo de
vegetales e incorpora los sabores y métodos
tradicionales de cocina de la región. Si buscas
un plan de alimentación que sea saludable
para el corazón.
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