SALUD

PREVENCION DE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

Las enfermedades cardiovasculares se deben a trastornos del
corazon y de los vasos sanguineogs, entre ellos, los mas frecuentes
suelen ser: ataques cardiacos, hipertension arterial y ACV
(Accidente Cerebro Vascular).

Las principales causas de enfermedad vascular son el consumo de
tabaco, la hipertension, el colesterol elevado, la diabetes ylafalta
de actividad fisica.

Algunos sintomas de alarma como Ios ennumerados a

continuacion hacen necesarios una pronta consulta al medico:

® Sensacion de opresion, malestar o dolor en el centro del pecho por mas
de unos cuantos minutos.

® Sensaciondeincomodidad a nivel del cuello, hombros y/o brazos.
® Dificultad al respirar
® Sensacion de mareos, sudores, desmayo o nausea

® Adormecimiento o debilidad repentina en la cara, pierna o
brazo-particularmente en un lado del cuerpo

® Confusion repentina, con dificultad para hablar o comprender

® [Dificultades al caminar, mareos, pérdida de equilibrio o coordinacion.



SALUD

PREVENCION DE ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

® Nofumesy evita el tabguismo pasivo.

@ Evitaelalcoholycomo mucho toma una copa devino tinto por dia.

® Hace al menos 30 minutos diarios de una actividad fisica adecuada.

@ Llevaunaalimentacion saludable que incluya frutas y verduras.

® [Procura que tu colesterol se mantenga por debajo de los 200 mqg por decilitro.
® Mantene una tension arterial pordebajo de14y por encima de o.

@ Evita el sobrepesoy la obesidad.

3 vida saludable
@ Consumi hasta 8 cucharadas de café de azlcar por dia

® Reducilasaldeladieta hastai,ggramos diarios

® Camina 30 minutos todos los dias de la semana

® Hacé prevencion, visita al médico sintiéndote bien
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SALUD

CIRCUNFERENCIA DE CINTURAY RIESGO CARDIOVASCULAR

La circunferencia de cintura determina la
obesidad abdominal, es decir, adiposidad
en el tronco.

Segun el resultado, se relaciona con un
posible riesgo cardiovascular. Esto incluye:
resistencia a la insulina, diabetes tipo 2,
colesterol vy triglicéridos elevados,
hipertension, lo gue comunmente se
conoce como Sindrome Metabdlico.
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SALUD

CIRCUNFERENCIA DECINTURAY RIESGO CARDIOVASCULAR

La medicion debe tomarse 2cm por debajo del ombligo.
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SALUD

CIRCUNFERENCIA DECINTURAY RIESGO CARDIOVASCULAR

La medicion debe tomarse 2cm por debajo del ombligo.

Mujer Hombre Qué significa
Sila medida menora8ocm menora g4 cm Riesgo bajo
Si la medida 80 a8z9cm 04 a101,9cm Riesgo alto de cadriopatias,
diabetes y enfermedades
cardiovasculares.
Si la medida de 88 a mas de102amas Riesgo muy alto de

desarrollar enfermedades
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La hipertension arterial es la elevacion persistente de la presion
arterial porencima de los valores establecidos como normales.

Se ha fijado en 140 mm Hg para la sistdlica o maximay 9o mm Hg

para la diastélica o minima.

Categoria | ”"”
Optima

Normal

Normal alta

Hipertension grado (leve)
Hipertension grado 2 (moderada)
Hipertension grado 3 (grave)
Hipertension sistdlica aislada

E- nllti tt

i"IZO

120-129
130-139
140-159
160-179
2180

2140

cSo
80-84
85-89
90-99
160-179
210
<90
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La hipertension es la senal de alerta de un mayor "riesgo cardiovascular":
problemas cardiacos (infarto, angina o insuficiencia cardiaca), renales
(insuficiencia renal)y cerebrales (hemorragia o infarto cerebraly a la larga

demencia).

Existen algunos factores que
hacen que se tenga mayor
riesgo de padecerla:
antecedentes familiares,
obesidad, consumo elevado
de sal, alcohol, tabaco, falta
de ejercicioy estreés, son
algunos de ellos.
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{(COMO LA PODEMOS PREVENIR?

 MODERAR ELCONSUMO DE SAL
- REALIZAR ACTIVIDAD FISICA

- NO FUMAR

PSRRI
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SINTOMAS Y CONSECUENCIAS

Las primeras consecuencias de la hipertension las sufren las arterias,
que se endurecen a medida que soportan la tensiéon arterial alta de
forma continua, haciéndose mas rigidas, pudiendo dificultar el paso de

salngre d su traués.
Esto se conoce con el nombre de arterosclerosis.

Sintomas Consecuencias

Puede afectar tanto a adultos
como a ninos. Es considerada
factor de riesgo de enfermedades
severas del aparato circulatorio.

Accidente
cerebrovascular

Insuficiencia cardiaca

Tiene sintomas Infarto

especificos:

-Cefaleas
-Somnolencia
Vértigo
-Cansancio
-Fatiga

-Nauseas y vomitos

Lesiones en rinones

CARDIO

DEPORTE, NUTRICIOM & SALUD



A continuacion, te dejamos los alimentos agrupados
segun su contenido de sodio.

iPara tener en cuenta!

Alimentos
con bajo

contenido en

sodio
(Menos de

40mg%)

Alimentos con

moderado contenido en

sodio
(40-150mg%)

Alimentos con alto
contenido en sodio
(200-1000mg%)

Cereales, harinas,
pastas, vegetales,

frutas frescas,
aceites, arucar,

dulces, infusiones

naturales, galletas

sin sal, agua
potable no

mineralizada

Quesos sin sal agregada, agua
mineralizada, leche, yogur, nata,

carne y pescados

Sal de mesa, mariscos, pescados
y otros alimentos enlatados, en
conserva, curados o ahumados,
fiambres, embutidos, encurtidos,
salsas, aderezos, caldos
comerciales, quesos (sobre todo
duros), pan y galletas, snacks,

El control alimentario
en el aporte del sodio
que consumimos es uno
de los pilares del
tratamiento, jJuntoa
farmacos especificosy
ejercicio adecuado.
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FACTORES DE RIESGO CARDIOVASCULAR

Los factores de riesgo cardiovascular son aquellas condiciones
relacionadas con nuestros habitosy herencia que pueden
predisponernos a tener danos en el corazon, cerebroy vasos
sanguineos. Se asocian a una mayor probabilidad de sufrir una
enfermedad cardiovascular.

Cuantos mas factores de riesgo se tengan, mayores seran las
posibilidades de desarrollar enfermedades del corazon.

En cambio, si se mantienen controlados, el riesgo puede bajar en
forma considerable.

A modo grdfico los podemos subdividir en:

NO MODIFICABLES ERRADICABLES CONTROLABLES
- Edad - Tabaquismo - Diabetes o glucemia alta
- Sexo - Sedentarismo - Hipertension arterial

- Factores Hereditarios

- Colesterol elevado
- Sobrepeso u obesidad
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CONTROLDEL COLESTEROL

Los niveles inadecuados de colesterol son una de las afecciones mas
frecuentes en hombresy mujeres. Sin embargo, no sélo hay que tener
en cuenta los niveles de colesterol total, sino también [os de HDL
conocido como “colesterol bueno” y LDL o “colesterol malo”.

El colesterol total se mide en miligramos por decilitrosy se sitla en
menos de 20o0mg, el nivel saludable. Los ultimos estudios indican,
preferentemente, que sean menores a18o mq/dl.

Porsu parte, el HDL tiene la propiedad de“limpiar”las
arterias, porlo que losvalores altos en sangre de HDL se consideran
muy saludables.

- | ] Al contrario sucede con el LDL, del cual se esperan
concentraciones bajas, debido a que los valores altos aumentan el
riesgo de sufriraccidentes cardiovasculares.
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GASTRITIS

{QUE ES LA GASTRITIS?

La gastritis es la inflamacion del revestimiento interno (mucosa) del
estdbmago.

La gastritis puede presentarse en forma rapida (gastritisaguda) o
mantenerse en el tiempo (gastritis cronica).

Los sintomas mas frecuentes de la gastritis son:

.- Acidez gastrica.

- Inapetencia.

- Nauseas.

- VOmMItos.

.. Dolor en la parte superior del vientre o el abdomen.
.- Sensacion de distension del abdomen.

:VOmitos con sangre.

.- Deposiciones negras.

Sin embargo, a veces la gastritis puede ser asintomadtica.
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{CUALES SON LAS CAUSAS?
Las principales causas de la acidez son:
.. Consumo excesivo de alcohol,

.- Algunos medicamentos como la aspirina o el ibuprofeno
cuando setoman durantelargo tiempoy en altas dosis,

:Infeccion del estdmago por la bacteria
helicobacter pylori,

- Fumar
. Consumo de comidas muy condimentadas,
.. El exceso de secrecidn de acido gastrico, como el

provocado por el estrés, generalmente asociado a
unacirugia o a unainternacion.
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El tratamiento depende de la causa de |la gastritis
V aveces sera necesario recurrira algun tipo
de medicacion.

Ademas de los medicamentos, también se deben
mantener algunos habitos como:

- Evitar la Ingesta de comidasy bebidas que
agravan los sintomas como pimienta, picantes
cafey té.

.. Evitar el uso prolongado de irritantes como
el acido acetilsalicilico (aspirina), los
antiinflamatorios o el alcohol.

. Masticar bien la comiday comer lentamente.

.- Fraccionar la dieta en pequenos volumenes.
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{OUE ES?

El Sindrome de Intestino Irritable (SII) es una enfermedad biolégica
debida a un trastorno de la motilidad intestinal, sin dano estructural (por
lo que se habla de manifestaciones funcionales).

{CUALES CON LOS SINTOMAS?

El SIl se caracteriza por la presencia de dolor
abdominal, diarrea dolorosa y/o constipacion
asociada a la distensiéon abdominal después
de comer.

{COMO SE PRESENTA?

Puede manifestarse como una diarrea

funcional (similara una diarrea aguda), como

una constipacion funcional o presentar periodos
alternantes. En este ultimo caso se observa un

patréon intestinal desordenado que alterna periodos
de diarrea con los de constipacidny momentos donde
no predomina ninguna sintomatologia.
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SINDROME DE INTESTINO IRRITABLE

El tratamiento mediante la alimentacion dependera de la presentacion del SI.

Cuando hay diarrea funcional:

: Evitarlacteos (leche, yogur)y los quesos untablesy ricotas. Preferir quesos maduros
como por salut descremados y muzzarelas.

= Verduras: zapallo, zanahoria, calabaza, zapallitos, remolachas; retirando siempre tallos,
semillasy nervaduras. Cocinarlas al vapor o hervidas, evitar la tostacion.

= Frutas: manzana, banana madura, pera, damasco, durazno. Retirar las cascaras.

Se pueden comer cocidas en compotas.

= Cereales: harinas de maiz precocidas, arroz blanco decorticado, fideos de laminado fino
(cabello de angel, espaguetis). Pan francés tostado suavemente, galletitas de bajo tenor
graso (3%), tostones.

= Azdcar, miel, jaleas, mermeladasy dulces en las cantidades habitualmente
recomendadas.

= Beber agua, caldos, té (claro), infusiones (manzanilla).

Cuando hay constipacion funcional:

= BEvitar alimentos formadores de gas como leqgumbres, choclo v coles.
= Beber2 litros de agua al dia.

= Evitar el sedentarismo.

= Incluirfrutasy hortalizas, en caso de dolor prepararlas cocidas al vapor o hervidas.
= Incluir cerealesy derivados integrales (de a poco).

= No reprimir el deseo defecatorio.

= Lacteos: se pudeincorporar elyogury los quesos untables
en preparaciones.
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DRUNKOREXIA

En el mundo de las apariencias y de los cuerpos moldeados y exitosos, la salud pasa a un
segundo plano y enfermedades como la bulimia y la anorexia toman protagonismo. Si a eso se
le suman las drogas y el alcohol, el resultado puede ser definitivo y en el peor de los casos,
mortal. Su nombre es Drunkorexia, un nuevo desorden alimenticio que consiste en reemplazar
las calorias de la comida por las que aportan las bebidas alcohdlicas.

Es una enfermedad que mezcla la anorexia y el alcoholismo: La idea es no comer para poder
sequir bebiendo. Un término marketinero que resulta de la unién de las palabras Drunk
(bebido o ebrio en inglés) y del sufijo griego Orexia (apetito).

Sin ser la denominacion médica oficial, la Drunkorexia esta compuesta por una serie de
alteraciones en la alimentacion diaria, sostenida con el abuso de alcohol, creyendo que
las calorias no ingeridas por los alimentos tradicionales se compensaran con las calorias
de las bebidas alcohdlicas. Querer tener las medidas perfectas, unido a la supuesta
aceptacion social que tiene para los adolescentes tomar una copa, son las bases sobre
|as que se sustenta este nuevo desorden alimentario.
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DRUNKOREXIA

Con lallegada de los fines de semana, lasvacaciones o los periodos de fiesta, los jovenes
aprovechan para saliry beber alcohol como una forma mas de diversion. En este punto,
algunos de ellos (principalmente las chicas) empiezan a preocuparse por sufisicovy las
consecuencias que les deja el alcohol en su figura. El dilema gue se plantean entonces es
‘srenuncio a beber?” 0";bebo a pesar de que engorda?” Fruto de la inconscienciay del
capricho de la edad, los jévenes se decantan por algo mucho peor: Ni una cosa nila otra,
‘es mejor dejar de comer para poder sequir bebiendo”.

Es fundamental alertary dara conocer este trastorno de la conducta alimentaria a la
poblacion, ya que es una enfermedad poco conocida, que se padece en silencioy es dificil
de identificar por el entorno. Como la anorexia, bulimia o vigorexia (suele estar ligada a
personas que la han padecido) es peligrosa a nivel nutricional, funcional y cognitivo,
provocando situaciones de desnutricion severay un incremento del dafo hepatico.

Con respecto a las medidas de prevencidn, es importante que desde las edades mas
tempranas de la adolescencia, los padres tengan una buena comunicacion con sus hijos
en general, pero sobre todo alertary hablar sobre los efectos vy el peligro del consumo de
alcohol (ya que actualmente cada vez se inicia antes).

En el tratamiento de la Drunkorexia debera intervenir un equipo multidisciplinario, esto
es, al menos un psicologo (para tratar la adiccion, los problemas asociados vy la pauta
erronea adquirida), un nutricionista (para restaurar el equilibrio nutricional perdido) y un

meédico de cabecera.
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DRUNKOREXIA

Los signos de alarma que avisan
0 dan aentender que una persona

puede estar cayendoen la
Drunkorexia son:

1.- Muestra un caracter agresivoy

poco afable con lafamiliay el entorno
cercano.

2.- Norealiza las comidas en familia.
3.- Se observa una bajada de peso
importante en poco tiempoy muestra

signos de obsesion con el peso.

4.- Presenta deterioro fisico, tiene la
cara edematizada o piel alterada.

5.- Necesita el consumo de alcohol
para relajarsey divertirse.
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ALERGIAS ALIMENTARIAS

Las alergias alimentarias son reacciones adversas a alimentos normalmente
iInocuos que desatan larespuesta del sistema inmune del individuo. Un alergeno
alimentario es la parte de un alimento que estimula el sistema inmune de
individuos alérgicos a los alimentos. Un unico alimento puede contener multiples
alergenos alimentarios.

Las personas con alergias a los alimentos producen aumento de las cantidades de
Inmunoglobulina E, que es un anticuerpo responsable de desatar una reaccion
alérgica. Estaimplica liberaciéon de sustancias como la histamina, que generan
vasodilatacion, inflamaciény sintomas que tipicamente afectan la piel, el tracto
gastrointestinal y/o respiratorio. Estos sintomas pueden ocurrir solos o en
conjunto; y silohacen de modo repentino pueden desatar un shock anafilactico.
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ALERGIAS ALIMENTARIAS

LOS 8 ALIMENTOS MAS COMUNMENTE IMPLICADOS
EN LAS ALERGIAS

Existen mas de160 alimentos implicados en las alergias.
Los siguientes son los mas comunes:

1. Leche

2. Huevo

3. Pescados (lenguado, bacalao, robalo, merluza)

4. Crustaceos (cangrejo, camarén, langosta, centolla)
5. Mani
6. Nueces
7. Trigo

CARDIO

DEPORTE, NUTRICIOM & SALUD

12.8



SYA\RUID

ALERGIAS ALIMENTARIAS

Esfundamental consultara un médico especialista, quien revisara su historia
clinicay rastreara posibles alimentos implicados en una alergia. Es posible que se
le pida que realice un registro de comidas, informando en cuales percibe una
reaccion. También puede prescribirse una dieta de eliminacién, enla que se
eliminan las comidas sospechosasy luego se las vuelve a incluir de a una por vez.
La dieta de eliminacion limitada se realiza bajo la direccion de su profesional de la

salud.

La confirmacion de alergia a un alimento se realiza con una prueba
cutdnea, en la que se utiliza una aguja para colocar una pequena
cantidad de extracto de comida justo debajo de la superficie de la piel de
la parte inferior del brazo. Si existe un componente alérgico, habra
hinchazoén o enrojecimiento en el sitio de la prueba.

El profesional de la salud, a menudo, hace un diagndstico de alergia a los
alimentos cuando alguien tiene una prueba cutanea positiva a un alimento
especificoy un historial de reacciones que sugiere una alergia a la misma comida.
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SALUD

Se denomina sindrome metabolico a la conjuncion de varios factores de riesgo en un
mismo individuo que aumentan su probabilidad de padecer una enfermedad cardiovascular
o diabetes mellitus.

;Cuales son los criterios para su diagnostico!?

Los criterios de la Organizacion Mundial de la Salud requieren la presencia de diabetes
mellitus, tolerancia anormal a la glucosa, glucemia de ayuno anormal o resistencia a la
insulina, MAS dos de los siguientes:

PRESION ARTERIAL 140/90 MMHG

DISLIPIDEMIA Trigliceridos (TG)> 150mg/d
Colesterol HDL < 40mg/dI

OBESIDAD ABDOMINAL

(circunferencia de cintura) Hombres > 102cm /
Mujeres > 88cm

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC) > 30 kg/m2

MICROALBUMINURIA

(excrecion urinaria de albumina) Albumina 2 20 mg/min

Relacion albumina/
creatinina en orina 2 30 mg/g
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