LOS FACTORES DE RIESGO
CARDIOVASCULAR

Son circunstancias o hébitos que se asocian
con una mayor probabilidad de presentar
en el futuro alguna manifestacion de
enfermedad cardiovascular.

Hay factores de riesgo que no son
modificables, asociados a condiciones
personales como son el sexo, la edad y los
antecedentes familiares.

Otros factores de riesgo si pueden corregirse,
y entre ellos estan

Consumo de tabaco

Niveles de colesterol elevados

Hipertension arterial

Diabetes

Obesidad

Sedentarismo
Como estos factores se potencian entre si,
cuando en la misma persona coinciden

varios de ellos, su riesgo cardiovascular
aumenta mucho.

Las enfermedades cardiovasculares
son enfermedades que siempre
deben ser tratadas.

Independientemente de las
recomendaciones que le facilitamos
en este folleto, SIMPRE debe consultar
a un profesional sanitario.
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Recomendaciones

Reducir el consumo de
proteinas de origen animal

(camnes rojas, embutidos), /\
y para compensarlo [ (‘L

aumentar el de <
legumbres y cereales e
integrales.

Debe consumirse un minimo
de dos piezas de fruta fresca
al dia.

Se puede consumir
media copa de vino en
las comidas.

Aumentar el
consumo de Reducir el consumo de
pescado, azuUcares refinados

(pasteles, bebidas
refrescantes,

_ caramelos...) y de sal.
Sustituir la leche entera Gean - Preferir siempre los
por semidesnatada o ; productos naturales a los

fundamentalmente
azul.

Siguiendo todos estos consejos y manteniendo unos habitos de vida saludables, con
el adecuado ejercicio fisico, libre de humos y de estrés se puede prevenir la aparicion
de las enfermedades cardiovasculares.



