Sindrome Metabédlico: Alimentacion

El sindrome metabdlico es el conjunto de alteraciones que se presentan
al mismo tiempo y aumentan el riesgo de enfermedades cardiacas,
accidentes cerebrovasculares y diabetes tipo 2.

Dichas alteraciones son:
e Presion arterial e Elevaciones de
elevada. azdcar en sangre.

* Exceso de grasa ,
* Niveles anormales de
corporal alrededor C o
colesterol o triglicéridos.

de la cintura.

e Mantener un peso e Tener una alimentacién
saludable. saludable.

e Limitar el consumo e Hacer actividad fisica al
de azlcares y menos 150 minutos
grasas saturadas. semanales.

1. Incluye 5 porciones entre frutas y
verduras en el dia .

2. Disminuye el consumo de productos
procesados altos en grasas y sal.

3. Mejora la calidad de grasas que consumes,
prefiere grasas de origen vegetal.

% COSMITET roa.




