Consejos Cardiosaludables

para cmdar tu Salud
Dejar de fumar es una de las mejores cosas CO”SEJ”a de, (?ard|o|og|a
@ que puedes hacer por tu salud, ademas de Hospital Clinico San Carlos
/ tener beneficios fisicos.

Evite las comidas procesadas si puede ACTIVIDAD FiSICA

¢ Cuales son los beneficios de la Actividad Fisica?

REDUCIR EL CONSUMO DE ALCOHOL

Para su salud, lo mejor es no beber nada de alcohol

ﬁ Todas las causas

de MORTALIDAD
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EL RIESGO SE EVITA SI NO CONSUMES ALCOHOL MO Sk

Reduce tu consumo, Marcate al menos 2 dias libres de alcohol por semana CardioRed

Clinico - Leganés - Alcalé - Fuenlabrada



¢ Cuanta actividad fisica deberia hacer?

Los adultos deben realizar al menos 150 minutos de actividad fisica

moderada a la semana, en intervalos de 10 minutos o mas

Todos los adultos deben realizar Y También cumplira este
actividades de fortalecimiento objetivo si realiza 75
muscular ] minutos de actividad

A fisica vigorosa a la
Al menos 2 dias por semana semana o una mezcla
de actividad fisica

— moderada y vigorosa.

Ejercicios Yoga  Carga de bolsas

con pesas de compra 75minutos
pesadas

¢ Qué cuenta como actividad fisica moderada?

Cualquier actividad fisica cuentay es siempre mejor que no hacer
nada. Nunca es demasiado tarde para ser mas activo y mejorar tu
salud. Estas actividades incluyen:
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Caminar Jardineria Senderismo Bailar
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Montar en bici Juegos recreativos Nadar
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ALIMENTACION

Componentes de la Piramide de la dieta mediterranea
Medida de racion basada en la moderacion de comer o beber

Dulces menos de o
rac. ']

Patatas menos de 3 rac. Carnes procesadas

garn_e roja menos de J menos de 1 rac.
raci.

Derivados lacteos 2 rac. o N
(preferir bajos @ @ a ‘i‘ . m

en grasas)

Frutos secos/ Hierbas / Especies
semillas/ 7 /ajo /cebollas
aceitunas % \ () ‘e @ § (menos sal ahadida)

-2 rac. ariedad de aromas
12 { & Variedad d

Frutas 1-2 rac. Aceite de oliva
Verdura mas Pan / pasta
\c;e 2 aa% - K4 arroz
ariedad de /cuscus/Otros
;:g?r?asé ! c%re_ale_ast 1-2 riac.
u referir integrales
(cocidas/crudas) (p 5 )

i Agua e infusiones de hierbas é

Actividad fisica, descanso adecuado, convivencia y socializacion
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¢,Como calcular las raciones de comida?

Una mano Un dedo de Un puio de Un punado de Dos manos
de proteinas | grasasy quesos | carbohidratos frutas de vegetales




