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- |BORDAJE Y VIGILANCIA NUTRICIONAL EN LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES
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(Las grasas deben suponer\

La Dieta DASH es un
régimen adecuado para

el 30-35% de la energia
total consumida

través

de
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RECOMENDACION DE INGESTA
CALORICA

El objetivo Ultimo de la alimentacion
estad en reducir el riesgo de padecer
una enfermedad cardiovascular, a |
reducir cuantos mas |

factores de riesgo mejor.
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ACTIVIDAD FISICA

Realizar actividad fisica de\

intensidad moderada
durante un minimo de 30

N
mejora la

funcional y se asocia a
reducciones en la

capacidad\
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p? ecen B _ e de carbono Seran el 45- Y de intensidad alta durante cardiovascular y
hipertension arterial o 50% de la energia y las un minimo de 20 min 3 mortalidad.
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. o Los lacteos y derivados
<> Consumir escado Disminuir las carnes i i ,
( alment P ) al roias: meior las aves Qsar el aceite de oliva son  necesarios  pero
especiaimente azul) a Jas, mej y virgen como la deben ser productos
menos dos o tres veces el conejo a las carnes principal fuente desnatados )
por semana. rojas. culinaria semidesnatados.

Se recomendara reducir
la ingesta de sal, y
suprimir la sal en la
mesa en caso de

individuos hipertensos
. P %
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Reducir los embutidos

Fomentar el consumo
de frutos secos, en
cantidad moderada

y otros productos
carnicos no
elaborados en casa
(hamburguesas,
salchichas,
\albéndigas). )

Los huevos no estan
prohibidos; 3 a la semana
€s un consumo correcto.

El chocolate no esta
tampoco prohibido; una
tableta pequefia al dia es
\_suficiente. J




