Plan de accion: SI,nd rome

comienza hoy 4 | meta bélico

Pequeios cambios,

grandes beneficios
Prevencion desde el estilo de vida

Elige acciones concretas y
alcanzables para mejorar tu
salud metabdlica.
Comienza tu cambio hoy:

Comienza tu cambio:

Cambio que implementaré en mi alimentacioén:
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Actividad fisica que realizaré esta semana:

Habito que mejoraré (suefio, hidratacion, etc.):
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¢Qué es el sindrome metabélico?

El sindrome metabdlico corresponde a un conjunto de factores de riesgo
qgue aumentan la probabilidad de desarrollar enfermedades
cardiovasculares y diabetes tipo 2
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La presencia de varios de estos factores incrementa
significativamente el riesgo cardiovascular.

cPor qué es importante prevenirlo?
El sindrome metabdlico se asocia a mayor riesgo de:
’ b @ Enfermedad cardiovascular
Diabetes tipo 2
Accidente cerebrovascular

Enfermedad hepatica grasa

Sin embargo, estos factores son en
gran medida modificables mediante
el estilo de vida.

Estrategias de prevencion

Alimentacion
equilibrada

Priorizar alimentos naturales
o0 minimamente procesados:

Frutas y verduras
Legumbres
Cereales integrales
Proteinas magras

Grasas saludables

9 Mantener un peso

saludable

Realizar actividad
fisica regularmente

Dormir
adecuadamente

Evitar el consumo de
tabaco y alcohol

Reducir el consumo de:
@ Bebidas azucaradas

® Snacks salados o dulces

® Exceso de sal y azucar




