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Alimentacion saludable

Use aceites saludables ; A A
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azticar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).

grasas trans. GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,

y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(hambres), y otras carnes procesadas.

&
- IMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

* Recomendaciones de Harvard Medical School O COlmena
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Porciones de los alimentos

Werduras: Una racién es la ’ e &'

capacidad de 2 manos juntas. Gm mano
- . ’

comida

merienda

-

almuerzo
e
A —

sz No de ser mas grande
que la punta de un dedo.

FProfeinas: La racion es

del tamano de la palma
de la mano

FHidrafoa: Las porciones

han de ser del tamano de
un puno cerrado.

: La racién adecuada
equivale al grosor de 2 dedos.

A

—
N —- T
- > e 2
& _"- -l FHeladoa: Dos porciones

tendran el tamano de un puno.

5 dedos 5 comidas ol dia
@ Colmena
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Etiquetas de los alimentos
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Etiquetas de los alimentos

Informacion nutricional

Tamano de la porcion 1 -
Porciones por recipiente
tidad por porcion
Calorfas 360 Calorlas de la Grasa 180
% Valores Diarios
Grasa Total 21g 32% }__
Grasa Saturada 13g 65%
Colesterol 20mg 3%
Sodio 60mg 3%
Total Carbohydrate 44g 15%
Fibra dietética 29 8%
Azlcares 41g

Barra de dulce

Siempre se debe observar
el tamano de la porcion

Este producto es RICO en
grasa total y grasa
saturada. Para cada dia,
se debe tratar de
consumir NO MAS de un
total del 100% de éstos

Colmena
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Grasas saturadas

* Estas grasas son las que se adhieren a las paredes de las arterias y en los
organos y son las causantes de enfermedades cardiovasculares (infartos,
tromboembolismo, higado graso, etc.).

* Disminuya el consumo de grasas saturadas y evite las comidas rapidas:
manteca, mantequilla y carnes rojas, pasteleria, galletas y postres.

* El consumo frecuente de comidas rapidas también afecta su salud; los
alimentos como pizza, hamburguesas, papas fritas, empanadas y pollo frito
son altamente caldricos, abundantes en grasa y pobres en nutrientes y
? fibra.

Colmena

Seguros




Frutas y verduras

s n

e Aumente su consumo: Son “7 al dia

e Consumir 5 a 7 frutas y 2 a 3
verduras de diferentes colores
diariamente, mejora su salud y su
nutricion. Las frutas (mango, papaya,
guayaba, melon, naranja, durazno),
aportan vitaminas A y C, necesarias
para el sistema inmunologico, y para
la vision. Las verduras son ricas en
vitaminas y minerales indispensables

AT T - para activar la mente, proteger el

T o corazén, mantener el rendimiento

: fisico y el sistema nervioso.

de Seguros deVida SA

NCIERA  Colmena Compaiia

SUPER

VIGILADO
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Consuma alimentos variados

La alimentacion es mas saludable y
nutritiva cuando se incluyen diferentes
tipos de alimentos en cada comida.

Elja siempre alimentos lo mas
naturales posible, es decir sin procesar.

La alimentacion diaria debe incluir:
frutas, verduras y hortalizas de
diferentes colores, leguminosas,
cereales integrales, nueces, lacteos
bajos en grasa, carne magra, pescado y
huevo.

Colmena
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VEG—“_ADO S __ olmena Compaiia de Seguros deVida SA

Evite el consumo de bebidas azucaradas

Gaseosas, refrescos y bebidas a base
de frutas a las cuales se les ha
agregado azucar.

Estas aportan solamente calorias y
carecen de nutrientes.

Las personas que las consumen
habitualmente tienen mayor riesgo
de padecer enfermedades como

obesidad y diabetes. Prefiera beber
agua, en lugar de refrescos y gaseosas.

secundarios asma y urticaria.

¢

ENFERMEDADES
RENALES:
El acido fostorico esta
relacionado con las piedras
en los fifiones y otres |
padecimientos renales,

—

t REFRESCO:
por tomar :
ASMA " PERDIDA DEL ESMALTE
como pusibles efectos + Los dcidos y el azicar lo
“ disuelven faciimente,
asociado con el sindrome
metabdlico, el cual
diabetes y enfermedades
cardiacas.

£l benzoato de sodio tiene DENTAL
PADECIMIENTOS
CARDIACOS
El jarabe de maiz esté
aumenta el riesgo de

DIABETES PROBLEMAS
Las personas que toman * REPRODUCTIVOS
refresco tienen 50% mas de Las latas tienen una resina con
probablilidad de desarrcllar BPA, un quimico cancerigeno y
diabetes tipo 2. que debilita el sistema endocrino,
causando pubertad prematura y
problemas reproduclivos,
OBESIDAD . EL écide osforico

El consumo de
refrescos ocasiona
obesidad, lo cual a su
VeZ causa

incrementa €l riesgo de
osteoporasis y fracturas
e huesos.

I OSTEOPOROSIS

Colmena
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Limite el consumo de sal en su
alimentacion

No utilice sal de mesa para agregar a las comidas. Limite el uso de salsas
de tomate o mayonesa Yy evite los alimentos elaborados con alto
contenido de sodio como los enlatados, embutidos, carnes frias y caldos
de carne o gallina. Prefiera los alimentos frescos. Consumir demasiado
sodio (sal) eleva la presion arterial.

2
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Seleccione y prefiera alimentos integrales

‘/Los alimentos integrales tienen
mayor valor nutricional que los
alimentos refinados. Conservan su
contenido de vitaminas y minerales.

‘/Por su alto contenido de fibra
permiten  convertir la  grasa
directamente en energia evitando
que esta se acumule en los tejidos y
las arterias previniendo la aparicion
de enfermedades cardiovasculares y
ciertos tipos de cancer.

s d
-
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VIGILADO

3 Llfestyle medlcme requires patients to be more active
in their owprcar

sn! Yo creo en la prevencion!!
Entonces puede recertame una pastilla
que me haga hacer mas ejercicio, comer
menos y parar de fumar y beber?

Colmena

Seguros



Prevencion enfermedades

cardiovasculares
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VIGILADO SUPERINTENOENCIA FINANCIES

Estadisticas

El 90% de los infartos que se producen se asocia a factores de riesgo clasicos
conocidos, como la hipertension, los niveles de colesterol elevado, el
tabaquismo, la diabetes o la obesidad. El dato positivo de esta realidad es que
la mayoria de esos factores son modificables, y por lo tanto, prevenibles.

Con pequenos cambios en nuestra rutina como seguir una alimentacion mas
saludable y equilibrada, practicar ejercicio regularmente o abandonar el tabaco, en
2025 podriamos haber reducido en un 25% las muertes prematuras causadas por
ECV.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) calcula que en 2015 -ultimo ano del
que se han publicado datos- murieron [|7,7 millones de personas por
enfermedades cardiovasculares, lo que representa un 31% de todas las muertes
registradas en el mundo.

Colmena

Seguros
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Factores de riesgo

¥ Son las condiciones personales que aumentan las posibilidades de desarrollar
una enfermedad cardiovascular.

¥ Tipos de factores de Riesgo:

v'"Modificables: son aquellos que pueden ser corregidos o eliminados cuando
realizamos cambios en nuestro estilo de vida.

eVida SA

v"No modificables: son propios de la persona, es decir, siempre existira y no
es posible revertirlo o eliminarlo.

DE COL

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA

VIGILADO

Colmena

Seguros
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INANCIERA  Colmena Compaiiia de Seguros de Vida SA.

SUPERINTENDENCIA F
VIGILADO DE COLOMBIA

Factores de riesgo no modificables

¥ Género
¥ Herencia
¥ Edad

¥ Antecedentes personales de Enfermedad coronaria y vascular

O Colmena

Seguros
g 18



Hipertension arterial

¥ La presion arterial debe ser controlada peridodicamente sobre todo
cuando existen antecedentes familiares.

¥ Una persona es hipertensa cuando su presion arterial es superior a
140/90 mmHg.

¥ Presiones arteriales mantenidas sobre 140/90 mmHg producen dano
en las paredes de las arterias y esto favorece la formacion de placas de

ateroma (lo que facilita el taponamiento de los vasos).

Verificar la presion n
sanguinea o

VIGILADO SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Co

Colmena

Seguros
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Diabetes mellitus

¥ Se tiene diabetes mellitus cuando hay demasiada azicar circulando en su
corriente sanguinea. El azicar, también conocida como glucosa, es un combustible
importante y necesario para nuestros cuerpos.

¥ Su valor normal es de 60 a 100 mg/dL

La glucosa e insulina funcionan en
todo el cuerpo

Higado
Pancreas
Intestinos
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Colesterol

¥ El colesterol es una sustancia grasa natural presente en todas las células del
cuerpo Yy es fundamental para el normal funcionamiento del organismo.

¥ Para circular en la sangre el colesterol se combina con proteinas
(lipoproteinas) que lo transportan.

¥ El colesterol en cifras normales, es imprescindible para el metabolismo de
cualquier célula, solo resulta peligroso si sus niveles sanguineos se elevan.

¥ Al porcentaje de colesterol que circula unido a la lipoproteina HDL se le
llama “colesterol bueno”.

¥ Al porcentaje de colesterol que circula unido a la lipoproteina LDL se le llama
“colesterol malo”.

Colmena

Seguros
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Tabaquismo

¥ El tabaco es el factor de riesgo cardiovascular mas importante, con la
particularidad que es el mas facil de evitar.

¥ El fumar o estar expuesto a fumadores dana las paredes internas de las
arterias, permitiendo el deposito de colesterol en ellas.

¥ Esta demostrado que la enfermedad coronaria es tres veces mayor en
fumadores.

COMPONENTES DEL CIGARRILLO

-~

CADMIO
s Baterias )

- =
ACIDO
ESTEARICO
Cera de velas

TOLUENO
Solvente

NICOTINA
Insecticida 9

&

AMONIACO
Limpiador
de Inodoros

BUTANO
Liquido para
encendedores -

ACIDO ACETICO
Vinagre
METANO

Gas de MONOXIDO
alcantarilla DE CARBONO

~ -
@ ' AINT

o METANOL
ARSENICO Combustible
Veneno para cohetes

Colmena

Seguros
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Sedentarismo

¥ La inactividad fisica se considera uno de los mayores factores de riesgo en el
desarrollo de las enfermedades cardiacas, incluso se ha establecido una relacion
directa entre el estilo de vida sedentario y la mortalidad cardiovascular.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compaiia de Seguros deVida SA.
DE COLOMBIA

VIGILADO

() Colmena

Seguros
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Obesidad

¥ La obesidad aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares debido a su
efecto sobre los niveles de colesterol en sangre.

¥ Los efectos de la obesidad sobre la salud cardiovascular pueden comenzar en
la infancia, lo que aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares
en la edad adulta.

¥ El sobrepeso y la obesidad aumentan el riesgo de enfermedad y muerte
asociada con enfermedad coronaria, y es un importante factor de riesgo de ataque
al corazon

da SA

500

Calorias

VIGILADO SUPERINTENDENCIA FINANCIERA

Colmena

Seguros
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Vigila tu peso

* El resultado es el indice de masa corporal (IMC)
se clasifica asi (para adultos entre 20 y 60 anos):

Peso bajo: IMC menor a 18,5.
Peso normal: IMC de 18,5 a 24,9,
Sobrepeso: IMC mayor o igual a 25
Obesidad: IMC mayor o igual a 30

* Para calcular su IMC tome su peso en
kilogramos y dividalo por su estatura en metros
al cuadrado:

.+ IMC=peso/ (talla) 2

Colmena

Seguros



SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Compaiia de Seguros de Vida SA
DE COLOMBIA

VIGILADO

Distrés

¥ Estad reconocido que el distrés aumenta el riesgo de desarrollar enfermedad
cardiovascular.

¥ El estrés es una reaccion normal de las personas ante un evento externo, por
lo que no es perjudicial en si mismo.

¥ Cuando se hace inmanejable, se genera un desequilibrio que puede llevar a
aumentar el riesgo cardiovascular.

Colmena

Seguros
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SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena Compaiia de Seguros de Vida SA
DE COLOMBIA

VIGILADO

Alcohol

¥ El consumo excesivo de alcohol puede elevar los niveles de presion arterial y
triglicéridos y asi aumentar el riesgo de problemas cardiovasculares.

Colmena

Seguros
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SUPERINTENDENCIA FINANCIERA  Colmena Compaiia de Seguros de Vida SA
DE COLOMBIA

VIGILADO

Prevencion

¥ Para disminuir los factores de riesgo es necesario introducir cambios en el
estilo de vida.

¥ Laidea es realizar acciones con el fin de ejercer un efecto (cambio) sobre los
factores de riesgo Modificables.

Modificando estos factores
se diminuye en forma importante
el riesgo cardioveascular
aumentando asl la expectativa
y calidad de vida.

(L) Colmena

Seguros
g 28
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Recomendaciones generales

Controlar periodicamente su presion arterial.

Disminuir el consumo de sal, de té y café si se tiene presion alta.
Moderar el consumo de alcohol.

Mantener un peso adecuado a la estatura.

Llevar una alimentacion completa y equilibrada. Aumentar el consumo de

legumbres, verduras y frutas.

ViéiﬁDO SUPER :f‘ —-_ NCIERA

¥ Seleccionar alimentos de alto valor nutritivo pero de escaso valor calérico.

¥ No creer en dietas magicas.

¥ Dejar de fumar.

¥ Hacer ejercicio de acuerdo al estado de salud, caracteristicas fisicas y
aficiones.

Colmena

Seguros
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Recomendaciones generales

¥ Dejar tiempo libre para esparcimiento y para descansar.
¥ Aprender a canalizar las emociones.

¥ Dormir las horas necesarias y en las mejores condiciones ambientales
posibles.

¥ Ser positivo y con sentido del humor para afrontar los problemas diarios.

¥ Realizar un chequeo médico preventivo anual segiun la recomendacion de su
médico.

Colmena

Seguros
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Prevencion consumo sustancias

psicoactivas
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Alcoholismo

El Alcoholismo es una enfermedad que afecta la salud fisica, el
bienestar emocional y el comportamiento del individuo.

El alcohol es clasificado como un depresor del sistema
nervioso central.

* La edad de inicio es aproximadamente a los |3.7 anos.

* Aproximadamente | millon de personas son dependientes
al alcohol.

 EI 87.6% de la poblacion ha consumido alcohol alguna vez

en su vida.

Colmena
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Problematica

El consumo de Alcohol y tabaco es un problema de SALUD
PUBLICA.

Incidencia directa sobre la salud de la persona, de la familia y la
sociedad.

Genera conflictos en el centro de Estudios, Centros laborales,
con la comunidad, en la relacion con los hijos y familiares.

Refleja Conflicto familiar y problema individual no resuelto.

El alcohol y el tabaco son puerta de entrada para el consumo de
Marihuana, cocaina.

Asociado a accidentes personales, accidentes de transito.

Asociado a delitos diversos. -

Colmena

Seguros
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Consecuencias del alcoholismo

Pancreatitis
Cancer de estémago
Cancer de garganta
Cancer de laringe
Ulcera de estémago
Impotencia- Frigidez
Sindrome de alcoholismo fetal
Envejecimiento prematuro

ompaiia de Seguros deVida SA.

SUPERINTENDENCIA FINANCIERA Colmena C
DE COLOMBIA

VIGILADO

Rechazo

B STOVICNS
~ Amnesias
- Depresiones

Epilepsia

Delinum tremens

Esquizofrenias

Psicosis

Alteracion severa de la memoria

~ Demenda alcohdlica

Suicidio

Caércel
Despidos Separacones
Soledad Accidentes
Ruina econdémica Maltratos
Falta de higiene Gastos sanitarios
Violencia

Colmena
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Prevencion del alcoholismo

Hasta que las causas primarias del alcoholismo sean descubiertas, el problema no
puede ser prevenido. De todas formas, los programas educativos sobre el alcohol
dirigidos a los ninos y adolescentes y a sus familiares pueden ser de gran utilidad. Los
habitos sociales correctos son fundamentales para la prevencion de su abuso.

YO CUIDO A MI FAMILIA

VIGILAD

Colmena
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Drogadiccion

“Toda sustancia  natural o artificial que al
ingresar al organismo altera el funcionamiento
normal del organismo, generando adiccion y
danando progresivamente a nivel organico,
fisiologico, bioquimico, psicologico y a nivel
social”.

Se debe entender que el adicto seguira siendo
un adicto mientras viva, es decir, que el
individuo se rehabilita para poder vivir sin
consumir la droga y, de alli en adelante, éste
sera un adicto en remision, no estara usando la
droga, pero para mantenerse en ese estado de
abstinencia o remision no podra bajar la
guardia.

7 o

Marihuana

Extasis

Cocaina

Heroina

Tabaco

Colmena
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Drogadiccion

Dependencia: una necesidad de consumir dosis repetidas de la sustancia para
encontrarse bien o para no sentirse mal.

— Fisica.

— Psicologica.

Sindrome de Abstinencia: Conjunto de alteraciones fisicas y psiquicas que

aparecen en una persona cuando deja bruscamente de tomar una sustancia a la cual
esta habituada o es adicta.

Tolerancia: Como consecuencia del consumo frecuente, se desarrolla un proceso
psicologico y fisico que hace necesario aumentar la dosis de forma progresiva para
conseguir los mismos resultados o efectos.

Pérdida de control:

Colmena

Seguros
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http://www.google.com.pe/imgres?imgurl=http://1.bp.blogspot.com/_8XpmaMACPg8/SqQSIbpVszI/AAAAAAAACgU/hlhSKoXfKGg/s200/INDIGENCIA.jpg&imgrefurl=http://elperiodicowebbuga.blogspot.com/2009/09/mendigos-y-orates-deambulan-por-las.html&usg=__GHxGatvmut_vtAuLW6HoSf05VPU=&h=180&w=191&sz=11&hl=es&start=18&itbs=1&tbnid=C3T6s5RUd_sTaM:&tbnh=97&tbnw=103&prev=/images?q%3Dorates%2Ben%2Bla%2Bcalle%26hl%3Des%26sa%3DG%26gbv%3D2%26tbs%3Disch:1

Causas de drogadiccion

La curiosidad.

Vivencias traumaticas.

Alivio del estreés.

Mejorar el desempeno.

Falta de motivacion y objetivos.
Influencia del contexto familiar.
Presion o influencia del circulo de amistades.
Falta de habilidades sociales.
Imitacion por admiracion.
Problemas de sueno.
Prescripcion médica.
Enfermedades mentales.
Factores genéticos.

Mecanismos neuroquimicos.
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{Qué cambios produce?

OPIACEOS

HEROINA, ADORMIDERA, ACETATO DE OPIO,

OPIO EN BRUTO, METADONA

DERIVADOS DEL CANNABIS <O

MARIHUANA, Daiios en el organismo %

HACHIS Trastornos de desarrollo
intelectual <
Dificulta el desarrollo
* sexual y madurez
: E ANFETAMINAS
Bronquitis y cancer de

EFEDRONA, PERVITINA,
EFEDRINA

LSD, PSILOCINA, Dafios en el organismo
PSILOCIBINA,
EXTASIS

Trastornos cerebrales
Irreversibles

Trastornos psiquicos de diferente
grado hasta la pérdida completa
de la personalidad

Depresion hasta el suicidio
Distrofia de los érganos internos
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u,/"J u,."'] cerebrales irreversibles
SUSTANCIAS ALUCINOGENAS COCAINA & I & Riesgo de contagio de VIH
— = y hepatitis

arntmia
| Sordera

s Psl?fﬂ?ﬁa‘ranoides* —
| La mue::tepor = S
| trastornos cardiacos
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| paro cardiaco
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: Alteraciones del ritr ritmo =
PARA FUMAR BARBITURICOS Tastoimos corciles ~ cardiaco y dolores pectorales Yl |
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Trastornos psiquicos ® persecutoria ..[mue —he oai ﬂe ——— e
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Tabaquismo

Es un problema de salud publica mundial.
| 100 millones fuman en el mundo.

4 millones mueren por ano para el 2030
moriran 10 millones.

50 tipos de enfermedades estan asociadas al
tabaco y 15 son cancerigenas.

El tabaco contiene 4.600 sustancias diversas
en su contenido.

Existe una asociacion entre tabaco y cancer.

90% de pacientes con cancer de pulmoén han
sido fumadores.

La sustancia adictiva es la nicotina.

Cigarros “Light”, “mentolado”, “suave”,
producen los mismos efectos.

Aproximadamente 12% de la poblacion es
dependiente al tabaco.

AUTOPSIA DE UN ASESINO

ACETALDEHIDO o ACIDO CIANHIDRICO
(eTRante de 136 vias respiraionas)
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Prevencion de la adiccion al alcohol, tabaco o
drogas

Se dirige a los consumidores y a usuarios ocasionales o sociales. El objeto es evitar la
aparicion del problema. Se dirige por esto, a padres, docentes, jovenes, etc.

Su objetivo es descubrir a acabar con un problema lo antes posible o remediarlo
parcialmente. Intenta la deteccion precoz del consumo, asi como la atencion
inmediata a sus posibles consecuencias.

Pretende detener o retardar la evolucion de un problema y sus consecuencias. Se
dirige a personas que ya dependen fisica y/o psicoldgicamente de las drogas, alcohol
o tabaco.

Abarca problemas sociosiquiatricos, terapia y rehabilitacion psicologica, asi como la
reinsercion social y profesional.
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