
"Conectando con propuestas saludables integradas"



Adaptado de X. Moratorio en Perfil 
Nutricional
2017

• Alimentación adecuada
• Actividad física - vencer sedentarismo

• Tabaco/alcohol

• Baja la mortalidad
• Mejor Salud

• Bienestar

FACTORES PROTECTORES ENT





¿Cuál es la relación entre el patrón 
alimentario y el riesgo de ECV?

generoso 
en: frutas, 
vegetales, 
granos 
integrales, 
nueces, 
leguminos
as, aceites 
insaturado
s, lácteos 
bajos en 
grasas, 
pollo y 
pescado 

bajo en: 
carnes 
procesadas
, lácteos 
enteros y 
azúcares 
agregados, 
y 
moderados 
en alcohol 



¿Como me conecto?



1. Disfrutá la comida: comé despacio y, cuando puedas, hacelo en 

compañía.

2. Basa tu alimentación en alimentos naturales y evitá el consumo 

de productos ultraprocesados en el día a día, con excesiva 

cantidad de grasas, azúcar y sal.

3. Comenzá el día con un buen desayuno y no te saltees comidas.

4. Cocinar nuestros propios alimentos hace bien: descubrí el 

gusto por la cocina y que sea una actividad compartida.

5. Sé crítico con la información y los mensajes publicitarios que recibes 

sobre alimentación.

6. Acumulá al menos dos horas y media de actividad física por semana 

y disminuí el tiempo que permanecés sentado.

EN TU DÍA A DÍA:



 7. Preferí siempre el agua a otras bebidas. Limitá los refrescos, los jugos 
artificiales y las aguas saborizadas.

8. Incorpora verduras y frutas en todas tus comidas. Te ayudará a sentirte 
 bien y mantener un peso adecuado.

9. Elegí aceite para tus preparaciones en lugar de otras grasas. Evitá  
comprar productos con excesiva cantidad de grasas y especialmente los 
que contengan grasas trans.

10. Incluí el pescado al menos una vez a la semana y disminuí el 
consumo de  carnes procesadas, como fiambres y embutidos.

11. Disminuí la sal y el azúcar para cocinar: pequeñas cantidades son 
suficientes para realzar el sabor.

EN TU MESA:



*Comenzá el día con un 
buen desayuno y no te 
saltees comidas.

Vale dividirlo
Vale incluir no tradicionales
Vale comer poquito, pero de calidad 
nutricional: 
-fruta
-puñado de semillas o frutos secos, 
-yogurt con semillas o granola 

Tiempo
Planificación

Y... ¿cuándo fue la última comida anoche?



*Basa tu alimentación en alimentos naturales y 
evita el consumo de productos ultraprocesados 
en el día a día, ...

con excesiva 
cantidad de  
 grasas, 
 grasas TRANS,
 azúcar y 
 sal.

¿Como hago?



*Incluí el pescado al menos una vez a la semana y disminuí el 

consumo de  carnes procesadas, como fiambres y embutidos.



*Incorporá verduras y 
frutas en todas tus 
comidas. 

Te ayudará a sentirte  
bien y mantener un 
peso adecuado.



http://www.uam.com.uy/lista-inteligente.html



*Disminuí la sal y el azúcar para cocinar: 
pequeñas cantidades son suficientes para realzar 
el sabor.



RECOMENDACIÓN 
OMS: 

10% DE LA 
ENERGÍA 
DEL DIA

200 Kcalorías
50 gr =10 ctas 



¿Cuánta sal comemos?

• Consumo aparente total: casi  10 g de sal por día 
         (salero + otros alimentos y productos)

El doble de las recomendaciones de salud: 5 g/día 

• La sal es :  CLORURO DE SODIO

• Consumo 10 g de sal equivalen a 4 g de SODIO (4000 mg)
        5 g de sal  equivalen a 2 g de  SODIO  (2000 mg)



PICADA 





*Cocinar nuestros 

propios alimentos 

hace bien: 

descubrí el gusto 

por la cocina y que 

sea una actividad 

compartida.



Gracias,,, 

www.semanadelcorazon.com.uy

www.cardiosalud.org
ggonzalez@cardiosalud.org

http://www.semanadelcorazon.com.uy/
http://www.cardiosalud.org/
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