ALIMENTOS PARA DISMINUIR
EL RIESGO DE SINDROME
METABOLICO

Productos descremados (queso, leche) e
integrales.

% Incremento de frutas y verduras, preferible-

mente enteras y crudas.

‘Consumir mas harinas complejas como

4

avenas, cereales, granolas.

Evitar las harinas simples ( dulce, confite,
gaseosas, arequipe, bocadillos, pan de dulce
o mantequilla).

Consumir aceites de tipo vegetal: oliva, gira-
sol, canola.

No comer abundante, el aporte caldrico debe
ser distribuido entre todas las comidas del
dia.

Aumentar el consumo de pescado de aguas
profundas (atun , salmén, bonito, pargo rojo,
sardina, trucha).

Consumir frutos secos como mani, no
salado, almendra, marafon, linaza, semilla
de chia, cacahuate, pistachos, nueces. )
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Es un trastorno metabdlico que se caracteriza
por la alteracién en varias condiciones clinicas
como la Glucosa ( azucar) elevada , Triglicéri-
dos, Colesterol HDL elevados, perimetro
abdominal aumentado, presion  arterial
elevada. Su importancia radica en que aumen-
ta la posibilidad de desarrollar diabetes 4 veces
mas que las personas normales, y de presentar
un evento cardiocerebrovascular en cualquier
momento.

Teniendo tres de las siguientes variables
incluyendo el perimetro abdominal elevado

« Glucosa en sangre mayor de 100 y menor de
126 mg/dl

& Triglicéridos en suero mayor de 150 mg/dl

& Colesterol HDL menor de 50 mg/dl en mujeres
y menor de 40 mg/dl en hombres.

< Perimetro abdominal: Mayor de 90cm en
mujeres y mayor de 94cm en hombres

& Presion arterial mayor de 135 /85 o que este
tomando medicacion antihipertensiva
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¢ No produce ningtin sintoma.

¢ Algunas personas pueden experimentar
sensacion de mareos inespecifico.

« Es un factor de riesgo para diabetes
Mellitus e infarto o isquemia cerebral.

¢ Generalmente desde la adolescencia y
edad adulta aunque también puede apa-
recer desde la primera infancia

& El que ingiere alimentos con alto
contenido de grasas saturadas vy
azucares simples ( dulce , arequipe,
bocadillo, pan de mantequilla, gaseo-
sas).

¥ Puede haber antecedentes de dislipi-
demia de origen familiar.

¥ Obesidad.

¢ Tabaquismo.

& Sedentarismo.

& Caminar o practicar
alguna actividad fisica de \/
por lo menos 30 minutos
al dia por 5 dias a la
semana.
& Aprender a controlar el estrés
& Reducir o evitar la ingesta de alcohol.
« Evitar el tabaquismo.
& Evitar las harinas simples y consumir mas
harinas de tipo complejas.
¢ Consumir mas frutas y verduras.

« Diabetes Mellitus.

& Obesidad.

« Hipertension.

& Hipertriglicerdemia con HDL bajo (tiene mas
riesgo de infarto).

¢ Infarto agudo de | miocardio.
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