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Pre@entia

Preventing diabetes, obesity, and cardiovascular diseases

“Prevencion de las ENT y promocion de la
salud mediante la formacion, la creacion de redes y
la sensibilizacion en toda la UE"

* Proyecto financiado por la Union Europea.
« Capacitaciones impartidas en escuelas de Italia, Croacia, Lituania y
Grecia.

- El objetivo del proyecto es mejorar la alfabetizacion en salud de

las generaciones mas jovenes sobre la prevencion de
enfermedades no transmisibles (ENT) a través de entrenamientos
sobre la importancia de los habitos de alimentacion saludable.

Co-funded by the
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Enfermedades no transmisibles (ENT)

 Las enfermedades no transmisibles (ENT), también conocidas como
enfermedades cronicas, no se transmiten de una persona a otra.
« Son de larga duracion, generalmente tienen una progresion lentay
ocurren debido a una combinacion de factores genéticos,

fisiologicos, ambientales y de comportamiento.

« Son el resultado de estilos de vida poco saludables, por ejemplo, el
consumo de tabaco, la falta de actividad fisica, las dietas poco
saludables y el consumo de alcohol, que conducen a cambios

metabolicos y fisiologicos.
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Datos clave: ENTs a nivel mundial

« Las ENTs son responsables de un numero
significativo de muertes prematuras a nivel
mundial:
Las ENTs matan a 41 millones de personas
cada ano, representando 74% de todas las
muertes en el mundo.
« Las enfermedades cardiovasculares

representan la mayoria de las muertes por
ENTs (17,9 millones de personas al ano),
seguidas de los canceres (9,3 millones), las
enfermedades respiratorias cronicas (4,1
millones) y la diabetes (2,0 millones).
« (Cada ano, 17 millones de personas mueren por
una ENT antes de los 70 anos.
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Datos clave: Efectos de las ENTs en ninos y adolescentes

Las enfermedades no transmisibles también
afectan a ninos y adolescentes:
« 1 de cada 5 muertes entre adolescentes es
causada por ENTs.
« El 70% de las muertes prematuras que
ocurren entre los adultos provienen de

habitos origenados en la infanciay la
adolescencia.

« 3 de cada 4 adolescentes no estan
haciendo suficiente ejercicio y 42
millones de ninos son considerados

obesos.
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Factores de riesgo para las ENTs

Las ENTs son causadas
principalmente por la falta de
actividad fisica, dietas poco

saludables, el consumo de
tabaco y el uso del alcohol.

Una dieta poco saludable es
uno de los principales
factores de riesgo para una
variedad de ENTs.
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Dietas saludables

La palabra ‘dieta’ proviene de la
palabra griega diaita, que significa

‘estilo de vida’. Una dieta no es
una restriccion, sino una forma de
vivir saludable y sostenible que

todos deberiamos adoptar.

Una dieta saludable es:
Alta en frutas, verduras, legumbres,

cereales integrales y frutos secos.
Baja en sal, azucares libres y grasas.

Co-funded by the ' , .
European Union r e e n I a
Preventing diabetes, obesity, and cardiovascular diseases




La piramide alimenticia

;Sabias que...
5 porciones de frutas y verduras al dia

- Eurcpean Union reducen el riesgo de ENTSs? Pre@en’ua
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Actividad fisica

La actividad fisica regular es buena para
nuestro cuerpo y nuestra mente:

« Ayuda a prevenir y manejar las ENTSs.
« Reducir la depresion y la ansiedad.
« Asegurando un crecimiento

saludable.

Asegurate de:

Caminar o andar en bicicleta
tanto como puedas.
Practicar deporte regularmente.
Jugar afuera con tus amigos.
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Consumo excesivo de azucary ENTs

Un alto consumo de alimentos ricos en
azucar esta asociado con varios riesgos
para la salud: caries dental, sobrepeso,

obesidad y puede conducir a la diabetes
y a enfermedades cardiovasculares.

Healthy Diet VS Unhealthy Diet
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cQué es el azucar?

El azucar es una sustancia dulce que
proviene de plantas como la caha @ SUGARMOLECULE
de azucar y la remolacha azucarera.
Es una molécula gigante de
carbohidrato con un nombre

Fructose
Ring

/
o

C12011H22

cientifico llamado sacarosa, hecha de
dos carbohidratos mas pequenos,
llamados fructosa y glucosa.
El azucar puede estar disfrazado bajo
varios nombres, como lactosa, .. & -
maltosa, dextrosa, almidon, etc. -
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2 tipos de azucar

Azucares
intrinsecos

(azucares
lentos)

AzUcares presentes
de forma natural
en los alimentos
(productos lacteos,
frutas y verduras).

Azucares
libres

(azucares
rapidos)

Azucares anadidos
a los alimentos, asi
como el azucar en
la miel, el jarabe y
el jugo de fruta.




I Totalof sugar M Free sugar

Cola 330ml Diet cola 330ml

A 36g 0g
i 36g 0g
iUn consumo excesivo == | ]
de azucares libres es
peligroso para nuestra gk yogiort T8 Plain yoghurtand )
salud!

fresh strawberries
‘ 15.9g" 11.6g
11.25g 0g

Orange juice 150ml Fresh fruit salad 140g

12.9¢g N 2 19.6g

\ ‘ ' 12.9g 0g

* Naturally includes milk and fruit sugars in addition to free sugars

_ Source: Public Health England
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Consumo diario recomendado de azucar

Se nos permite consumir algunos azucares
libres a diario, jpero no deberiamos
exagerar!

La Organizacion Mundial de la Salud
recomienda un maximo de:

Para ninos entre 4 y 6 anos:
19 gramos de azucares libres al dia o 5
terrones de azucar.

Para ninos entre 7y 10 anos: 24 gramos o
6 terrones de azucar.

Para adultos: 30 gramos o 7 terrones de
azucar.
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NUMBER OF TEASPOONS OF SUGAR FOR A TYPICAL DAY

cDonde encontramos el azucar?

@ BREAKFAST
Recomendacion:

SNACKS

& . l.;'::::

MESBNS /'

3t \I’Jl 5-6 terrones de azucar al
l dlla
\ AN \\\\\\\\\\\\ A \\\\\\h'w"‘m.ﬂwﬂnontuo.o-.!co.u-
DINNER

iPero se anade azucar a
muchos alimentos que
normalmente

consumimos, no solo a
los dulces!
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tHora del quiz!
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Lata de cola
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Lata de cola

Co-funded by the
European Union




Co-funded by the
European Union




Co-funded by the
European Union




Yogur de fresa

CTEanarBEr»zanni

Chirwaels Yorsruare
S Lrawilerry
anEn e BRCERRCREEE

Y WATURAL THGREDIENTS

Greek Yogurt
Strawberry

on the Bottom
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ONCY WATURAL TNGREDIENTS

Greek Yogurt

Strawberry
on the Bottom
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Tropicana.

PURE PREMIUN

ORANGE WITH PULP
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Tropicana.

PURE PREMIUNM

ORANGE WITH PULP
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Dos rebanadas de pan con crema de chocolate

/
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Dos rebanadas de pan con crema de chocolate

/
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Elviaje del azucar al higado

GLUCOSE JFRUCTOS

El azucar consiste en 50% de glucosa
vy 50% de fructosa.

50% 50%

« La glucosa se convierte 3 _q
directamente en energia o se usa %
mas tarde como una bateria de
repuesto. ENERGY
« El exceso de fructosa se
convierte en grasa, que se ‘
deposita en el higado. Esto crea
un mayor riesgo de diabetes y
enfermedades del corazon.

GLYCOGEN

FAT
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Recomendaciones para reducir el consumo de azucar

« Mira la cantidad de azucar en tus
comidas favoritas: aprende a leer las
etiquetas para identificar el azucary

SUs sinonimos.
Cuando puedas, reemplaza el azucar

refinado con endulzantes naturales
(fruta, datiles, frutas secas, miel,
jarabe de arce).
« En lugar de yogur azucarado, usa
yogur natural y agrega fruta fresca.

Pr e\ je ntia
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Recomendaciones para reducir el consumo de azticar

« Elige frutas, nueces, pan y hummus
como meriendas. Ten cuidado con los
shacks procesados “saludables”.
* Intenta comprar la menor cantidad
posible de comida procesada.
Evita las salsas o sopas con azucares

anadidos. Pidele a tus padres que hagan
las tuyas en casa, jcocinar juntos es
divertido!

- Recuerda: los alimentos con alto
contenido de azucar deben consumirse
con moderacion.
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Finde la parte 1
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