Enfermedades Cronicas No Transmisibles (ECNT)
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Las enfermedades cronicas no transiisibles (BON) SIELTEE B
metan a 41 millones de personas cada ano, lo que O e Todos Los grupes de edad (nifios; adultos
equivale al 71% de las muertes que se producen en )) de y anciancs) y todaslasregionesyy paises
IO et ee e eeeesereeeaeen ——i son vulnerables a los factares de riesgo
Padmead? que las favorecen.

las ECNI' tienden a ser de larga
duracion y resultan de la corrbinacion
de factores genéticos, fisiologicos,
anmbientales y conductuales.
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'u, % v ladiabetes

|
v’ las enfermedades respiratarias cronicas (como la
enfermedad pulmonar abstructiva cronica y el asma).
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‘. Factores de riesgo

v Alimrentacion poco saludable.

v" Sedentarisnm

v Bxpasicion al huno de tabaco o el uso nocivo del alcohal.

v el aumento de la tension arterial.

v el sohrepesoy la cbesidad

v la hiperglucenia (concentraciones elevadas de glucosa
enla sangre).

v la hiperlipideria (concentraciones elevadas de grasas
enla sangre).

la alimentacion poco saludable y la inactividad fisica pueden
rmanifestarse en forma de elevacion de presion arterial, auento de la
glucosa y los lipidas en la sangre, y obesidad. Son los llamados "factares
de riesgo metabdlicos’, que pueden dar lugar a enfermedades
cardiovasculares.




s ¥ ¢Cima prevenilas? | —

Canrbios metabdlicos que aumentanel FE—— —_—
: = imentandase emente B
riesgo de EONI: E @
_____________________ | | : v Consuma al menos 5 porciones de frutas y verduras al dia
__________________________________________________________ : v Dsminuya el consuno de alimentos fritas cono comida chatarra, mecatos:
ICarTblosn'etabollcosqueaun'entanel nesgodeECNI' v" Prefiera grasas de buena calidad (cono aguacate, aceite de girasal, aceite de dliva,
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' . aceite candla).

Aumentode la presidn arterial debidoa unalto i v Hdrdtese adecuadamente con al menos 5 vasos de agua al dia
, ConsUD de sodio provenlente de alimentos 0 & v Modere el consumode sal (noagregar sal a conidasya preparadas)=> Los limentos

slafedda & queseconsumen nomelmente ya contienen una buena cantidad de sorda
. B sobrepeso y la dbesidad por consump ; Actividad fisica
| excesivo de alimentos poco saludables ' : v Realice constantemente actividades que requieran novinienta.
' (mecatos, frituras, bebidas azucaradas) y | i - Paranifiosdela4afos minimo3 horas al dia de juego activa
. sedentarismo | : - Paranifies de 5 a 17 afios minimo 1 hora diaria de actividad fisica noderada y
e ——— e : actividades de fuerza muscular ninino 3 veces por semana

La hiperglucenia (concentracioneselevadasde i1 par aguitos: Al mrencs 150 rinutos semenales de actividad fisica moderada y 2
glucosa en la sangre) por consuo elevado de | : veces 0 mes por serana de fortalecimiento muscular.

azicar como dulces o bebides azucaradas i | pyry aduitos meyores actividad fisica de adultcs + ejercicios de flexibilidad
 (ugosdebatellaocaia gaseosas). i1 coorinacidny equilibria

' La hiperlipideria (concentraciones elevadas |
' degrasasen lasangre) por coNsUDEXCesivo |
de alimentos fritos, mecatos, comda




