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CUIDO MI CORAZON

PARATE A PENSAR...

- ¢Cuadles pueden ser los factores de
riesgo cardiovascular? Nombrad 5.

- ¢Sabéis qué son las enfermedades
cardiovasculares? ¢ Conocéis alguna?

- ¢Como podemos prevenir las
enfermedades cardiovasculares?

- ¢Qué alimentos creéis que son los
“amigos” del corazon? Nombrad 4.

- ¢Qué alimentos creéis que son los
“enemigos” del corazon? Nombrad 4.

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES
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1/ Factores de riesgo cardiovascular
(«enemigosn del corazo’n). SEDENTARISMO (INACTIVIDAD FiSICA): La

falta de ejercicio fisico aumenta el riesgo de

padecer enfermedades cardiovasculares, ya
que favorece la aparicién de otros factores
de riesgo como la obesidad, el aumento del
colesterol, de la tension arterial o la diabetes

TABACO: Fumar disminuye los afios de vida. Aumenta la (exceso de azucar en la sangre).

probabilidad de enfermar, y no sdlo del corazén. Provoca cancer

de pulmén y de otros érganos.

Ademas, es peligroso ser fumador pasivo; es decir,
respirar el humo de los cigarrillos que otros fuman.

El tabaco contiene numerosos componentes que crean adiccidn
y dependencia, ya que es una droga. Por eso, lo mejor para
prevenir el tabaquismo es no comenzar nunca este habito.

OBESIDAD: La obesidad se produce cuando el peso de
una persona esta muy por encima de lo considerado
como saludable. Un 30% de la poblacién espafiola

ALIMENTACION NO SALUDABLE: GRASAS SATURADAS Y padece obesidad, incluidos los nifios y nifias.
COLESTEROL: Si mantenemos una dieta llena de grasas saturadas y La obesidad es un “enemigo” del corazén
colesterol, se produce una hipercolesterolemia, es decir, un aumento > porque aumenta la tension arterial, el colesterol

del colesterol en la sangre, que obstruye las arterias de nuestro y la probabilidad de padecer diabetes.
corazén o del cerebro.

La obesidad es consecuencia de los
Algunos alimentos con grasas saturadas y colesterol son la ' ool A, dos “enemigos” anteriores: alimentacion

bolleria industrial, la mantequilla, el embutido, las hamburguesas j s s no saludable y sedentarismo.
comerciales, los patés, las salchichas, los pasteles, etc.

Por eso es importante tomarlos de forma
esporadica y no de manera habitual.
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2/ iQué son las enfermedades
cardiovasculares?

Son las enfermedades del corazén, las arterias y las venas. Si se
obstruyen las arterias del corazén se sufrird un infarto de miocardio y
una angina de pecho. Si las arterias afectadas son las del cerebro, se
sufrird un infarto cerebral y una hemorragia cerebral.

iSon la primera causa de muerte en el mundo!

iCoémo se producen?

La mayoria son debidas a la obstruccién (atasco) de las arterias. Esto
provoca que las células de determinados érganos reciban menos
oxigeno.

éPor qué se producen?
Las enfermedades cardiovasculares se producen si existen factores de
riesgo cardiovascular (“enemigos” del corazén).

iCoémo se pueden prevenir?

Se consigue adoptando habitos de vida saludables desde la infancia.
Asi se reduciran los factores de riesgo cardiovascular y, por tanto, habra
menos probabilidad de sufrir enfermedades cardiovasculares.

Vamos a conocer cOmo prevenirlas...
iConozcamos a los “amigos” del corazén!

PROGRAMA EDUCATIVO EN ALIMENTACION Y HABITOS SALUDABLES

iSabiais 3

ue...?
1 O

Las enfermedades
cardiovasculares son la primera
causa de muerte en todo
el mundo (se mueren mas
personas por enfermedades
cardiovasculares que por cancer o
accidentes de trdfico).

La mujer con mas edad del mundo
es la japonesa Misao Okawa la
cual ya ha cumplido 117 anos.
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3/ “Amigos” del corazon: .

. 7
Son los habitos de vida que van a prevenir la aparicién de los dQue I’\eVV\OS aprendido I’\O ?
factores de riesgo cardiovascular y, por tanto, van a evitar las y’
enfermedades cardiovasculares. G "
racias a nuestros amigos Tix y

1. Dieta saludable (sin grasas y colesterol). Si recuerdas, ya l-oy hemos aprendido qué son |

vimos que hay que aumentar la toma de alimentos sanos ‘-’"fel‘medades cardi on ias

que ayuden a prevenir el colesterol alto. Asi nuestras arterias ardiovasculares,

estaran “limpias” y libres de “atascos”. . Cudl

Verduras, frutas, hortalizas, legumbres, pescado y carnes uales son los : .

blancas son los alimentos que nos ayudan a sentirnos sanos y factores ge riesgo Card’OVC’SCUIGI'.

a combatir los “enemigos” del corazén. La Dieta Mediterranea,

[ 5 hahi
con el aceite de oliva como protagonista, es la mas adecuada Qué hdbitos debemos aplicar a nuestra vida

para nuestro organismo. También nos ayuda la leche y sus diaria para evitar estqgs enfe"medades

derivados, el pan y los frutos secos (limitando la cantidad).

. Ejercicio fisico: Moverse, mantenerse activo, reduce el riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares.
Evita la obesidad y previene la tensidn arterial elevada, asi
como la diabetes. Ademas, baja los niveles de colesterol
“malo” (el que obstruye nuestras arterias), y aumenta el
colesterol “bueno” (el que las limpia y “desbloquea”).
Cuando realizas ejercicio fisico te habras dado cuenta de
que te sientes bien, aunque estés cansado/a, ya que aporta
bienestar psiquico y genera una sensacion de placery
satisfaccion.
Nuestros huesos se fortalecen y mejora nuestra fuerzay
elasticidad muscular.
El ejercicio mas eficaz es el aerdbico, es decir, el dinamico:
nadar, montar en bicicleta, caminar o correr, bailar... Lo
importante es realizar la actividad que mas os guste entre tres
y cuatro veces a la semana.
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Actividades

Cuido mi corazén

1 Verdadero o falso. Indica si son verdaderas o falsas las

siguientes afirmaciones, segun lo que hemos visto y por qué.

] o, la
Los factores de riesgo cardiovascular son el tabaco,

jeta ri I
des 1 la dieta rica en colestero
‘Las enfermedades cardiovasculares son las enfermeda L dady

del pulmén'y del estomago.

q Respirar en una habitacién donde se estd fumando (fumador
pasivo) no aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

a Las enfermedades cardiovasculares son las enfermedades
del corazdn y de las arterias y las venas del cuerpo.

tarel
Los alimentos ricos en colesterol, pueden aumen

obstruir las arterias.
; - olesterol en sangre 'y
a Las personas se mueren mds por er;j;ecp;gm;c:zg B i .
i e por cancery
cardiovasculares qu

El consumo de frutas, verduras y pescado es bueno para
disminuir el colesterol.
Las enfermedades cardiovasculares no se pueden prevenir.
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Actividades

Cuido mi corazén

Un compaiero nuevo en el colegio.

Tes es un alumno nuevo que acaba de llegar al colegio.
Tix, Loy y el resto del grupo han querido que se sienta bien y le han propuesto jugar con ellos en el patio.

Han observado que no trae almuerzo por las mafianas y Tes les ha dicho que desayuna un vaso de leche porque siempre va con prisas a la hora de
levantarse, porque suele dormirse tarde. Les conté que suele jugar a la consola un buen rato antes de dormir y que sus padres no se dan cuenta de
que sigue despierto.

Tix y Loy le hablaron de la importancia de descansar bien durante la noche para rendir a lo largo del dia y no sentirse cansado. Tes les dijo que no
le importa estar cansado, porque sus actividades son tranquilas. No practica ningun deporte después del colegio. Le gusta mucho la musica y va a
clases de guitarra un dia a la semana. También se le da muy bien dibujar y cuenta que su profesor de dibujo le ve progresar desde que va a clases
dos dias a la semana. Sus padres le llevan en coche para llegar a tiempo.

Tes es bueno en matemadticas y le gusta trabajar en grupo con sus companeros y compaieras, pero le estd costando aprobar Educacion Fisica.
Tienen pruebas de velocidad y agilidad y Tes es bastante torpe, porque pesa unos kilos de mds. Le encanta comer chuches y bolleria industrial.
iMejor si lleva chocolate! Suele comprarse un bollo o una palmera de chocolate mientras espera a sus padres después de las clases de musica y
dibujo. Ademds, el fin de semana en casa tienen cena especial. Por ejemplo, los viernes sus hermanos y él se encargan de hacer pizza para todos y
ven una pelicula que alquilan en el videoclub, jcon palomitas incluidas!

Ultimamente, Tes prefiere quedarse en su casa después del colegio y no sale con Tix y Loy. Dice que no le gusta ir en bici porque se cansa. Los
sdbados suelen quedar para ir por ahi con el skate y tampoco consiguen animarle. Tix y Loy estdn preocupados por Tes, porque ven que se estd
aislando. Ademds, creen que se siente acomplejado por su peso y esto le estd afectando a la hora de relacionarse con los demds.

No saben como ayudarle...

éLles echas una mano?

Escribe qué consejos darias a Tes para que tenga habitos de vida mads saludables y asi prevenir posibles
enfermedades cardiovasculares:
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Actividades

Cuido mi corazén

MURAL: jCUIDEMOS NUESTRO CORAZON!

Echale imaginacion y crea corazones con mensajes que recuerden lo qué es bueno y lo qué no para nuestro corazén.
Podvréis, entre todos, realizar un mural o decorar los corchos del aula y los pasillos con vuestros mensajes.

Asi todos tus compaireros y compaieras conoceran los “amigos” del corazén y también a los “enemigos™, para
evitarlos y mantener jun corazén sano y fuerte!

Me encanta fumary
beber cerveza

Me gusta jugar
al fatbol




