Guia de Habitos Saludables para Pacientes con Riesgo Cardiovascular

Dirigido a: Personas con cardiopatia isquémica, sindrome metabdlico, diabetes o alto riesgo cardiovascular.

Objetivo: Ofrecer recomendaciones claras y sencillas sobre alimentacidn, ejercicio y estrategias diarias para
mejorar la salud del corazén.

Tono: Formal pero amigable, facil de entender para cualquier persona sin conocimientos médicos.
Importancia: Adoptar un estilo de vida saludable ayuda a:

e  Controlar factores de riesgo cardiovascular.

e  Prevenir complicaciones.

e  Mejorar la calidad de vida.
Contenido de la guia:

e  Principios de alimentacion cardiosaludable.

Planes de actividad fisica adecuados.

Tacticas psicoldgicas para mantener habitos saludables.

Ejemplos practicos para el dia a dia.
iComencemos este camino hacia una vida mas saludable!
1. Principios Clave de Alimentacion Cardiosaludable

Una alimentacién equilibrada es fundamental para cuidar tu corazdn y controlar factores de riesgo. Las
principales organizaciones internacionales (AHA, ESC, ADA) recomiendan:

1.1. Patrén de Dieta Balanceado y Sostenible

e Enfoque en la calidad global: Prioriza un patrén de alimentacidn a largo plazo en lugar de dietas
temporales o alimentos prohibidos.

e Equilibrio diario y semanal: Lo importante es mantener un buen balance en lo que comes de forma
constante.

1.2. Abundancia de Verduras y Frutas

Variedad diaria: Consume una amplia gama de vegetales y frutas todos los dias.

Beneficios: Aportan vitaminas, minerales y fibra, ayudando a controlar la presién arterial y el peso.

Ejemplos: Ensaladas coloridas, verduras al vapor, frutas enteras como postre o merienda.

Recomendacién: Que la mitad de tu plato diario sean verduras y frutas.

1.3. Granos Integrales Sobre Refinados



e  Priorizar integrales: Elige panes y cereales integrales (pan integral, arroz integral, avena, tortilla de
maiz integral, etc.).

e Beneficios: Ayudan a mantener niveles estables de azucar y colesterol.

e Ejemplos: Desayuno con avena, tortilla de maiz integral en lugar de cereales azucarados o pan
blanco.

1.4. Proteinas Saludables y Magras

e Calidad y variedad: Opta por proteinas de buena calidad, especialmente de origen vegetal y
pescado.

e Proteinas vegetales: Legumbres, frutos secos, tofu y otras opciones vegetales.
e Pescado: Rico en omega-3, consumir varias veces por semana.
e Carnes magras: Pollo sin piel, pavo, cortes de res magros. Evitar embutidos y carnes procesadas.
e Lacteos: Preferir descremados o bajos en grasa.
1.5. Grasas Saludables en Moderacién
o Aceites vegetales: Utiliza aceite de oliva, canola, maiz o girasol para cocinar y alifiar.

e Grasas insaturadas: Beneficiosas para el corazén, presentes en aceite de oliva, aguacate, frutos
secos y pescado azul.

e Limitar grasas saturadas y trans: Elevan el colesterol "malo". Evitar manteca, mantequilla, aceite de
coco/palma y grasas trans.

e Ejemplo: Alifiar ensaladas con aceite de oliva y vinagre en lugar de aderezos cremosos industriales.
1.6. Reducir Sal (Sodio) y Alimentos Procesados

e Cocinar con poca sal: No exceder 2.3 gramos de sodio al dia (1 cucharadita de sal rasa).

e  Evitar exceso de sal: Sube la presidn arterial.

e  Preferir alimentos frescos: Evitar ultraprocesados industrializados (altos en sal, azlcar y grasas
malas).

e Leer etiquetas: Elegir versiones bajas en sodio al comprar envasados.
e Habito util: Retirar el salero de la mesa.
1.7. Limitar Azlcares Afadidos

e Disminuir azucar: Reducir el aztcar afiadido a bebidas, dulces, refrescos, jugos azucarados,
reposteria, etc.

e Bebidas azucaradas: Principales fuentes de azlcar y calorias vacias.

e  Opciones saludables: Agua, agua con gas, infusiones sin azucar, jugos 100% sin endulzar.



e Antojos dulces: Optar por fruta fresca o yogur natural con fruta en lugar de pasteles o caramelos.
1.8. Moderacién con el Alcohol

e Consumo moderado: Maximo una copa al dia para mujeres y dos para hombres (segin guias).

e Alto riesgo cardiovascular: Reducir al minimo o evitar el alcohol.

e  Precaucion: El alcohol afiade calorias, eleva triglicéridos y presion arterial.

e Contraindicaciones: Insuficiencia cardiaca, higado graso y otras condiciones. No iniciar consumo si
no se bebe.

1.9. Mantener un Peso Saludable
e Habitos alimenticios: Contribuyen a un peso adecuado.

e Control de porciones: Platos mas pequefios, raciones razonables de carbohidratos, equilibrio con
vegetales.

e Beneficios de bajar de peso (si es necesario): Mejora presion arterial, colesterol y control de
diabetes.

e Enfoque: Nutrirse con alimentos de calidad y menos calorias vacias, no pasar hambre.
1.10. Dietas Recomendadas: Mediterranea y DASH

e Dieta Mediterranea: Rica en verduras, frutas, legumbres, pescado, aceite de oliva y frutos secos.
Reduce riesgo cardiovascular.

e Dieta DASH: Para controlar la hipertensién, enfatiza frutas, verduras, lacteos descremados y bajo
sodio. Beneficiosa para diabéticos.

e  Principios comunes: Ambas dietas comparten los principios mencionados anteriormente.
1.11. El "Plato del Bien Comer"

e  Guia visual: Para armar comidas equilibradas.

Mitad del plato: Verduras y frutas (sector verde).
e Un cuarto: Cereales integrales (sector naranja).

e Un cuarto: Proteinas (leguminosas y carnes magras - sector rojo).

Beneficios: Control de porciones y variedad en cada comida.

1.12. Alimentos Recomendados vs. a Limitar (Tabla Comparativa)



Alimentos Recomendados (jConsumir con
frecuencia!)

Alimentos a Limitar/Evitar (consumo ocasional

0 minimo)

Verduras y frutas frescas: Todas (espinaca,
brécoli, zanahoria, manzana, naranja, frutos
rojos).

Dulces y azticares: Refrescos, jugos industriales,
caramelos, galletas, pasteles, postres
azucarados.

Granos integrales: Arroz integral, avena, pan
100% integral, tortilla de maiz, pasta integral,
quinoa, cebada.

Harinas refinadas: Pan blanco, arroz blanco,
pasta regular, bolleria y panaderia con harina
refinada y azucar.

Proteinas magras: Legumbres (frijoles, lentejas,
garbanzos), pescado (salmdn, atun, sardina),
pollo sin piel, pavo, cortes magros de res, claras
de huevo, tofu, nueces y semillas sin sal.

Carnes grasas y procesadas: Embutidos (chorizo,
salchicha, tocino), carnes rojas grasosas,
visceras, patés, frituras rebozadas de carne o
pollo.

Lacteos bajos en grasa: Leche descremada o
semidescremada, yogur bajo en grasa sin azucar,
quesos frescos bajos en grasa o requeson.

Lacteos enteros y quesos grasos: Leche entera,
nata/crema, mantequilla, quesos maduros altos
en grasa (cheddar, roquefort, etc.). Consumo en
poca cantidad.

Grasas saludables: Aceite de oliva o canola,
aguacate, aceitunas, frutos secos (nueces,
almendras) en porciones moderadas, semillas
(linaza, girasol, chia).

Grasas poco saludables: Mantequilla, manteca
de cerdo, crema, aceite de coco o palma,
margarina tradicional con grasas trans, comida
rapida frita, snacks industrializados (papas fritas
de bolsa, etc.).

Bebidas saludables: Agua natural, agua mineral,
café o té sin azucar, infusiones, jugos 100% fruta
(con moderacion).

Bebidas a limitar: Refrescos, bebidas azucaradas
(tés endulzados, jugos con azucar), bebidas
energéticas. Alcohol: vino, cerveza y licores con
moderacidn o evitar si lo indica el médico.

Alimentos con fibra y bajos en sodio: Alimentos
frescos sin procesar. Hierbas y especias para
sazonar.

Sal y sodio en exceso: Embutidos, sopas
enlatadas o instantaneas, comida rapida, salsas
preparadas (soya, ketchup, aderezos), botanas
saladas. Limitar sal al cocinar y en la mesa.




1.13. Ejemplo de Mend Saludable de un dia

Basado en recomendaciones de Mayo Clinic

Desayuno: Avena cocida con leche descremada, nueces picadas y canela, con
platano. Alternativa: Yogur natural bajo en grasa con fruta picada y tostada integral.

Media Mafiana: Fruta fresca (manzana) o pufiado de almendras sin sal.

Almuerzo: Ensalada grande con pollo a la plancha (o garbanzos), verduras variadas, aceite de oliva y
vinagre. Tortilla integral o arroz integral. Naranja o kiwi de postre.

Merienda: Palitos de zanahoria o apio con hummus o yogur light sin azdcar o gelatina dietética.
Infusidn o té sin azlcar (opcional).

Cena: Salmon al horno (100g) con hierbas, ejotes/judias verdes salteadas con almendras y vegetales
de hoja verde al vapor. Papa pequefia al horno o puré de coliflor (opcional). Macedonia de frutas
frescas de postre.

Refrigerio Nocturno (Opcional): Vaso de leche descremada tibia o pufiado de nueces sin
sal o queso fresco bajo en grasa.

Importante: Este es solo un ejemplo. Intercambia proteinas, varia frutas y verduras, ajusta porciones seguin

tus necesidades caldricas. Mantén el equilibrio: mitad verduras, un cuarto proteinas magras, un cuarto

carbohidratos integrales.

1.14. Consejos Practicos para una Alimentacién Saludable

Cocinar Saludable: Asar, hornear, hervir, vapor, plancha en lugar de freir. Ejemplo: Papas al horno en
lugar de fritas.

Hierbas y Especias en Lugar de Sal: Ajo, cebolla, orégano, perejil, limén, etc. Paladar se acostumbra
a menos sal.

Leer Etiquetas de Alimentos: Elegir productos con menos sodio, menos azlcares afiadidos y sin

grasas trans. Buscar "bajo en sodio", "sin azlcar agregada", "Og grasas trans".

Planificar Compras y Comidas: Menu semanal y lista de compra. Cocinar porciones extra y congelar
para opciones sanas rapidas.

Tener Opciones Saludables a Mano: Frutas listas, verduras crudas, frutos secos para snacks
saludables. Gelatina light o fruta para antojos dulces. Palomitas de maiz naturales o garbanzos
tostados en lugar de papitas fritas.

Sustituciones Inteligentes: Adaptar recetas. Leche evaporada o yogur griego en lugar de nata. Puré
mitad coliflor y mitad papa con aceite de oliva en lugar de puré de papas con mantequilla. Reducir
azUcar en reposteria y usar harina integral. Reemplazar ingredientes menos saludables por opciones
descremadas, vegetales, aceites vegetales, carnes magras.

Priorizar Frutas Enteras a Jugos: Fruta entera tiene mds fibra y menos azucar que el jugo.

Controlar Porciones: Platos mds pequefios, porciones moderadas, escuchar sefiales de saciedad.
Medir porciones al inicio.



e  Gusto Ocasional con Mesura: Flexibilidad en la dieta. Porcién pequefia de algo que te guste de vez
en cuando, luego retomar habitos saludables. Equilibrio y limites razonables.

Recuerda: Comer sano no es pasar hambre ni renunciar al sabor. jDescubre nuevos sabores y disfruta
cuidando tu salud!

2. Planes de Ejercicio y Actividad Fisica Recomendados
La actividad fisica regular es clave para la salud cardiovascular y metabdlica.
Beneficios del ejercicio:

e  Fortalece el corazén.

e Mejora la presién arterial.

e Controla el aztcar en sangre.

e Mejora la circulacién y funcién pulmonar.

e Ayuda a bajar el colesterol.

e Mantiene un peso saludable.

e  Fortalece huesos y musculos.

e Reduce el estrés y mejora el animo.
2.1. Antes de Empezar: Consulta Médica

e Importante si: Inactivo por mucho tiempo, cardiopatia importante, evento cardiaco reciente,
angina, sintomas al esfuerzo, complicaciones de diabetes (neuropatia en pies).

e Médico puede recomendar: Prueba de esfuerzo o recomendaciones especificas.

e En general: La mayoria de personas con riesgo cardiovascular pueden y deben hacer ejercicio,
adaptado y gradual.

2.2. Recomendaciones Generales (AHA/ESC)
e  Minimo: 150 minutos semanales de actividad aerébica moderada o 75 minutos vigorosa.
e Distribucion: Idealmente a lo largo de la semana.
e Ejemplo: Caminar a paso ligero 30 minutos al dia, 5 dias a la semana.

e Sesiones cortas: Si no se logran 30 minutos seguidos, dividir en sesiones mas cortas (ej. 3 caminatas
de 10 minutos).

e Ejercicios de fuerza: Al menos 2 dias a la semana.
e  Grupos musculares: Piernas, brazos, pecho, espalda, abdomen. Peso ligero o propio cuerpo.

¢ Reducir sedentarismo: Pasar menos tiempo sentado, moverse con frecuencia.



e Mayores beneficios: Aumentar gradualmente hasta 300 minutos semanales moderado (o 150 min
vigoroso) si es posible. 150 min es el minimo para impacto significativo.

2.3. Tipo de Ejercicio Apropiado

e Aerdbico (cardiovascular): Base del entrenamiento. Caminar, trotar, correr, bicicleta, nadar, bailar,
aerdbic. Eleva ritmo cardiaco y mantiene corazén y pulmones trabajando. Mejora prondstico y
calidad de vida en pacientes cardiacos.

e Fuerza (resistencia muscular): Pesas livianas, ejercicios contra la pared, bandas elasticas,
sentadillas/flexiones con peso corporal. Mejora fuerza y masa muscular, densidad dsea,
metabolismo, actividades cotidianas.

e Combinacién: Sociedades médicas recomiendan combinar aerdébico y fuerza.

e Flexibilidad y Equilibrio: Estiramientos, yoga suave, tai chi. Complementan el plan, articulaciones
saludables, prevenir lesiones, reducir riesgo de caidas (adultos mayores).

2.4. Ejercicio Moderado vs. Vigoroso

e Moderado: Acelerado pero puede hablar durante la actividad (no cantar). Caminar rapido, bicicleta
en llano, bailar, jardineria activa.

e Vigoroso: Mas intenso, cuesta hablar fluidamente. Jogging, nadar estilo libre, ciclismo rapido, subir
escaleras rapido, futbol, basquet.

e Inicio: Intensidad moderada.
e Progresion: Incorporar sesiones vigorosas o intervalos si se siente comodo.

e Beneficios: Mayores beneficios cardiacos con intensidades moderadas a medio-altas constantes, no
necesita agotarse.

2.5. Progresién Segura
e Comenzar poco a poco: Aumentar gradualmente.
e Normal al inicio: Falta de aire leve o fatiga al mejorar condicién fisica.

e Senales de alerta: Dolor en el pecho, mareos marcados, falta de aire extrema. Detenerse y
consultar.

e Plan posible: Primeras semanas, caminatas 10-15 minutos diarios. Aumentar 5 minutos cada
semana hasta 30 minutos. Empezar 3 dias por semana e incrementar a 5 dias.

e Calentamiento: 5 minutos antes (caminar lento, estirar).
e Enfriamiento: 5 minutos al terminar (disminuir ritmo).
e Descansos: Tomar descansos si es necesario.

2.6. Hidratacion y Vestimenta

e Hidratacion: Beber agua antes, durante (sesiones largas/calor) y después de ejercitarse.



e Ropay calzado cdmodos: Zapatos deportivos adecuados.
2.7. Incorporar Ejercicio en la Vida Diaria

e Todo movimiento suma: Aprovechar oportunidades cotidianas para estar activo.

e Ejemplos:
o Subir escaleras en lugar de ascensor.
o Caminar distancias cortas en lugar de auto.
o Bajar del autobus una parada antes.
o Pausas activas cada hora si trabaja sentado (levantarse, estirar, caminar brevemente).
o Tareas domésticas: Barrer, aspirar, lavar auto a mano, jardineria.

o Reducir sedentarismo: Ejercitarse mientras ve TV (bicicleta fija) o levantarse en cortes
comerciales.

2.8. Tipos de Ejercicios Recomendados

Tipo de ejercicio Beneficios y consejos

Beneficios: Fortalece corazéony
pulmones, mejora circulacion, baja
presion, colesterol y controla azucar.

. . Quema calorias para peso
. Caminar a paso ligero, . .
Aerdbico . . saludable. Consejos: Minimo 150
. . . bailar, bicicleta, nadar, . ] . , .
(cardiovascular) (intensidad . min/sem (ej. 30 min x 5 dias). Iniciar
trotar suave, aerobics :
moderada) o suave e incrementar gradualmente.
de bajo impacto.

Sesiones cortas al inicio (10-15 min).
Calzado cémodo. Bajo impacto
(natacidn, eliptica) si hay artrosis u
obesidad.

Beneficios: Mantiene/aumenta masa
muscular, mejora postura y fuerza

Ejercicio de

fuerza (resistencia muscular)

Pesitas (0.5-2 kg),
bandas elasticas, peso
corporal: sentadillas en
silla, flexiones de
pared, escalones,
Pilates, yoga de fuerza
suave.

funcional, sensibilidad a la insulina,
fortalece huesos. Consejos: 2-3
veces/semana (no dias consecutivos en
mismos musculos). 1-2 series de 10-15
repeticiones al iniciar. Evitar esfuerzos
maximos sin supervision (especialmente
con enfermedad cardiaca). Mas
repeticiones con peso ligero mejor que
pocas con peso alto. Respirar durante el




ejercicio. Rutina adaptada por
fisioterapeuta o entrenador (opcional).

Flexibilidad y equilibrio

Estiramientos diarios
(brazos, piernas,
cuello) tras calentar.
Yoga suave o tai chi.
Ejercicios de equilibrio
(pararse en un pie,

caminata talén-punta).

Beneficios: Mejora amplitud de
movimiento, alivia tension muscular,
relajacion. Menos propenso a lesiones
musculares. Consejos: 5-10 minutos de
estiramientos después del ejercicio
(musculo caliente). Mantener cada
estiramiento ~15-30 segundos sin
rebotes. Equilibrio en adultos mayores
previene caidas. Relajantes y bienestar
mental (yoga, tai chi reducen estrés).

Escucha a tu cuerpo: Es normal sentir esfuerzo, pero detente si hay dolor en el pecho, dificultad respiratoria

intensa, mareo o dolor articular fuerte. Consulta al médico ante sintomas inusuales.

2.9. Registro de Actividad Fisica

e  Llevar registro: Anotar minutos de caminata u ejercicio diario.

e Ver progreso: Motivacién al ver avances.

e Metas semanales: Pequefias metas (ej. "5 minutos mds de caminata diaria").

e Confianza: Alcanzar metas da confianza para seguir avanzando.

3. Estrategias Psicoldgicas para Mantener los Habitos (Adherencia)

Mantenerse motivado y constante es clave para que los habitos saludables se vuelvan naturales.

3.1. Metas Realistas y Especificas

e Objetivos concretos: Metas pequefias y alcanzables al inicio.

e Ejemplos: "Comer 2 porciones de verdura al dia esta semana", "Caminar 10 minutos después de

almorzar, 3 veces esta semana".

e  Evaluacion facil: Metas precisas permiten evaluar el progreso.

e  Ampliacién gradual: Aumentar metas al cumplirlas (ej. mas minutos de caminata, mas dias a la

semana).

e  Evitar frustracidn: Metas alcanzables y graduales dan confianza.

3.2. Planificar y Anotar

e Compromiso escrito: Ayuda a mantenerse enfocado.

e Diario o app movil: Planificar menus, anotar actividad fisica y como te sientes.

e Listas utiles:




3.3.

o Alimentos saludables que disfrutas.
o Alimentos que te encantan pero debes comer menos.
o Actividades fisicas divertidas.
Plan semanal: Qué comprar, qué dias cocinar/ejercitarse.
Registro diario: Ver logros anima a seguir. ("Lunes: caminé 20 min, comi 5 vegetales, 0 soda").

Monitorear progreso: Identificar dreas de mejora (ej. dificultad para ejercitarse los miércoles,
buscar solucién).

Traspiés: No castigarse si un dia no se cumple. Retomar al dia siguiente. Un traspié no es un fracaso.
Volver al plan lo antes posible.

Recordar los Motivos ("El Por Qué")

Razones personales: Claridad en las razones para estar mds sano.
Preguntate: "¢ Qué me impulsa a estar mas sano?".

Ejemplos de motivos: "Energia para jugar con hijos/nietos", "Sentirme mejor conmigo mismo",
"Evitar otro infarto", "Caminar sin falta de aire".

Tener presentes los motivos: Escribirlos y colocarlos a la vista (refrigerador, escritorio). Leer a
diario.

Recordar razones al flaquear: Superar tentaciones.

Visualizar resultados: Mejor animo, felicitaciones médicas, disfrutar actividades que antes no se
podian.

3.4. Anticipar Obstaculos y Prepararse

Planificar para situaciones dificiles: Tener plan B para obstaculos comunes.
Obstaculo 1: "No tengo tiempo para ejercicio."

o Solucidn: Integrar actividad en rutina diaria. Priorizar nuevo habito. Pequefios cambios:
escaleras, bajar antes del bus, caminar al teléfono. Bloques cortos de 10 minutos varias
veces al dia. Madrugar 20 minutos o usar hora de almuerzo. Algo es mejor que nada,
iincluso 10 minutos cuentan!

Obstaculo 2: "Alimentos saludables son caros."

o  Solucién: Planificar comidas con productos de temporada (mas baratos). Comprar
inteligentemente: al por mayor y almacenar, vegetales congelados/enlatados sin sal
(econdémicos y nutritivos), ofertas semanales. Cocinar en casa ahorra dinero. Verduras con
arroz y frijoles nutritivo y econédmico.

Obstaculo 3: "Me cuesta hacerlo solo."



o Solucién: Involucrar a familia, amigos, compafieros. Invitar a caminar juntos, clases
grupales (baile aerdbico, zumba). Apoyo mutuo. Familia comiendo saludable facilita el
plan. "Hora saludable" en el trabajo con comidas caseras nutritivas. Grupos de apoyo en
comunidad o internet.

e  Obstaculo 4: "No me gusta hacer ejercicio."

o Solucidn: Buscar actividades placenteras. Muchas maneras de moverse: bailar, jugar con
hijos, caminar al aire libre, deportes recreativos (natacién, basquet, baile). Lista de
actividades fisicas que disfrutas o probarias. Musica animada al caminar o bailar en casa.
Alternar ejercicios para variar. Encontrar el movimiento que te haga sentir bien.

e  Obstaculo 5: "No me gustan las comidas saludables."

o Solucidn: Adaptar recetas favoritas en versiones ligeras. Mas vegetales y menos grasa en
guisos. Fruta horneada con canela en lugar de postres azucarados. Experimentar con
condimentos. Gustos saludables: smoothie de yogur bajo en grasa con fruta, chips de
garbanzo o manzana deshidratada. Paladar se ajusta y encuentras comidas sanas que te
encanten.

e  Obstaculo 6: "Pierdo la motivacion con el tiempo."

o Solucidn: Variar y celebrar progresos. Evitar monotonia con recetas nuevas o actividades
fisicas distintas. Recompensarse al alcanzar objetivos (ropa deportiva, libro, masaje).
Compartir logros con seres queridos. Celebrar éxitos (bajar colesterol, perder peso). Redes
sociales o desafios saludables (opcional). Revisar motivos personales y plantear nuevas
metas para renovar motivacion.

3.5. Mentalidad Flexible y Positiva
e Ver cambios como regalo: Para estar mejor, no como castigo.
e Dias buenos y dificiles: Actitud de aprendizaje.
e Traspiés: "Fue solo hoy, mafiana retomo; puedo lograrlo". No "qué mal, lo eché a perder".

e  Concéntrate en lo bueno: "Esta semana cumpli 5 dias de caminata, aunque comi un postre extra, en
general lo estoy haciendo mucho mejor".

e Evitar perfeccionismo: No necesitas ser perfecto para ver beneficios, solo constante la mayoria del
tiempo.

e Paciencia y celebracién: Celebrar cada pequefio éxito.

3.6. Habitos como Estilo de Vida
e Meta final: Comer sano y moverse se vuelvan naturales, un habito, no obligacién temporal.
e Integracion: Lista del super pensando en verduras, caminar después de cenar en lugar de TV.
e Beneficios: Mas energia, mejores resultados médicos refuerzan deseo de continuar.

e Cambios para siempre: Por el bien de tu salud. Conductas de por vida, pero disfrutables.



¢ Rutina cdmoda: Recetas que te gusten, horario de ejercicio adaptable.

e Flexibilidad: Adaptarse a cambios (vacaciones, fiestas). Equilibrar.

e Consistencia a largo plazo: Da resultados.

e  Retomar tras contratiempos: Enfermedad temporal o mucho trabajo, retomar buenos habitos en

cuanto se pueda.

En resumen: Adherencia requiere motivacién interna, planificacién, soporte externo y auto-compasion.

Estrategias psicoldgicas para convertir recomendaciones en habitos sostenibles de por vida.

4. Ejemplos Practicos: Decisiones Saludables en la Vida Diaria

Situaciones cotidianas y cdmo tomar decisiones saludables sin dejar de vivir la vida social ni gastar de mas.

Elecciones inteligentes.

4.1. Al Comer en un Restaurante

e Salir a comer es parte de la vida: No sabotear la dieta, elegir sabiamente y controlar porciones.

e Consejos:

o

Evitar llegar con mucha hambre: Merienda saludable a media tarde si cena tarde (fruta o
yogur). Evitar devorar pan con mantequilla u opciones poco saludables por ansiedad.

Platos sencillos y balanceados: Pocos ingredientes y coccién saludable. Pescado a la
plancha con verduras al vapor mejor que frito o lasafia con queso. Parrilla, horno, plancha,

vapor o crudos (ensaladas) mas sanos. Buscar "a la plancha", "asado", "hervido", evitar

"frito", "empanizado", "gratinado", "en salsa cremosa".

Verduras, legumbres y proteinas magras: Ensaladas grandes con aderezo aparte (usar con
moderacidn), carnes magras (pollo sin piel, pescado), legumbres (frijoles, garbanzos).
Guarniciones: vegetales al vapor o ensalada en lugar de papas fritas. Comida rapida:
ensaladas con pollo a la parrilla (aderezo ligero) o sdndwiches integrales de pavo/pollo con
vegetales, sin salsas grasosas.

Decidir con anticipacidn (si es posible): Revisar menu online y planear qué pedir. Idea clara
y menos tentaciones impulsivas.

Control de porciones: Restaurantes sirven porciones grandes. No terminar todo. Compartir
plato principal o pedir media porcidn (si es posible). Separar mentalmente la porcion a
comer y dejar el resto. Solicitar llevar sobras para casa.

Bebidas: Agua es lo mas saludable. Agua mineral con limén buena opcién. Limitar alcohol o
refrescos azucarados (1 unidad), luego agua. Agua es la mejor aliada.

Ordenar primero: Ser de los primeros en pedir ayuda a elegir opcién saludable.

Postre: Fruta fresca es la mejor opcién. Macedonia de frutas o sorbete de fruta. Compartir
postre o pedir fruta si todos piden postre. Postres tradicionales altos en azlcar y grasas,
solo ocasionalmente. Casi ningun postre de restaurante entra en menu saludable, excepto
fruta.



4.2. Al Hacer las Compras en el Supermercado

e Supermercado: inicio de alimentacién saludable. Lo que compras es lo que tendras para comer.

e Consejos:

o

Ir con lista (y después de comer): Planificar comidas semanales y lista de ingredientes
saludables. Evita compras impulsivas de snacks poco sanos. Ir al supermercado sin hambre
evita comida chatarra en el carrito.

Empezar por la periferia: Alimentos frescos y saludables (frutas, verduras, carnes, lacteos,
panes integrales) en la periferia. Pasillos centrales: ultraprocesados. Mayor parte de la
compra en productos frescos. Carrito lleno de colores naturales: verduras de hoja,
zanahorias, tomates, brécoli, manzanas, citricos, frutos rojos, etc.

Elegir versiones saludables: Grano integral (pan integral, arroz integral, pasta integral).
Leche y yogur descremados. Cortes de carne magros. Enlatados/frascos (atln, legumbres,
verduras en conserva) bajos en sodio. Fruta enlatada en su jugo natural, no almibar.

Cuidado con "productos dietéticos": No asumir que "light" o "sin aztcar" es saludable.
Revisar etiqueta. Algunos bajos en grasa tienen mas azucar, o viceversa. Preferir alimentos
en su forma mas natural posible.

Compras de la semana bien pensadas: Proteinas para varios dias (pescado, pollo,
legumbres secas). Variedad de vegetales (ensaladas, sopas, salteados). Frutas para postres
y colaciones. Productos integrales. Condimentos saludables (ajo, cebolla, hierbas,
especias). Antojo sano (frutos secos, chocolate negro 70% cacao). Presupuesto ajustado:
comprar en cantidad y congelar. Ofertas de pescado, verduras, pollo.

Planificar para evitar desperdicios: Comprar cantidades a consumir antes de que se echen
a perder. Congelar lo que no se usard pronto. Ahorra dinero y siempre ingredientes listos.

Mercados locales: Mercados de productores o ferias locales. Productos frescos de estacién
a mejor precio. Apoya produccién local.

4.3. Para Hacer Ejercicio Sin Gimnasio

e No necesitas gimnasio, equipamiento especial o mucho tiempo.

e Ideas para ejercitarse en casa o rutina diaria:

o

Caminar siempre que puedas: Calzado comodo. Pasear perro, diligencias caminando,
vuelta manzana después de comer, rutina diaria (20 min después de cenar). Clima adverso:
centro comercial techado o marchar en el sitio en casa.

Videos o apps de ejercicio en casa: Rutinas guiadas en internet (YouTube, apps gratuitas).
Ejercicio en espacios pequefios, sin equipo. Aerdbicos sencillos, baile, gimnasia adultos
mayores, yoga o tai chi. Programa acorde a tu nivel. 10-15 minutos de ejercicios matutinos
frente al televisor activan para el dia.



Movimiento en tareas del hogar: Playlist de musica movida para limpiar bailando. Energia
al barrer o trapear. Jardinear o lavar auto manualmente actividad fisica moderada.
Organizar garaje o limpiar ventanas quema calorias. Casa impecable y cuerpo activo.

Ejercicios de fuerza caseros: Peso corporal: sentadillas en silla, flexiones contra pared o
mesa, abdominales sencillos, planchas. Pesas improvisadas: botellas de agua llenas, bolsas
de frijoles/arroz. Bandas elasticas accesibles. 2 dias a la semana, 5-6 ejercicios de fuerza en
casa. Ganar fuerza poco a poco.

Mantenerse activo en el trabajo: Trabajo sedentario: pausas activas cada 2 horas (estirar,
caminar). Reuniones largas: levantarse a media sesion para estirar piernas. Ir al trabajo
caminando o en bici, o estacionar lejos para caminar.

Ejercicios de flexibilidad en cualquier momento: Mafiana al despertar: 5 minutos para
estirarse. Brazos arriba, tocar pies, girar torso. Mejora circulacién y despeja. Noche:
estiramientos o respiraciones profundas relajan para dormir mejor.

Ejercicio agradable: Musica favorita al moverse, pareja o amigo para rutina juntos, tiempo
personal para pensar o despejar mente. Disfrutar el momento, lo sostendras en el tiempo.
Todo cuenta: jugar a la pelota con nifios, bailar con pareja, subir/bajar escaleras con ritmo.
Activo sin gimnasio.

En conclusion: Vida cardiosaludable posible integrandola a actividades diarias. Pequefias decisiones

cotidianas. Ensalada en vez de papas fritas, carrito lleno de verduras, caminar en lugar de tele. Decisiones

diarias se acumulan en grandes beneficios para tu salud.

iAnimo! Mejorar tu estilo de vida es un proceso. Tienes herramientas y consejos en esta guia. Alimentacién

equilibrada, ejercicio regular y motivacion. Controlar enfermedad o factores de riesgo. jDisfrutar vida mas

plena y saludable! No estas solo: apdyate en equipo médico ante dudas, soporte de familiares y amigos.

Cada paso hacia habitos saludables es un paso hacia un corazédn mas fuerte y mejor calidad de vida. iTa

puedes lograrlo!



