EL PERIMETRO ABDOMINAL

S| QUE IMPORTA

e

BE HEALTHY

Los factores de riesgo que se asocian a una mayor probabilidad
de sufrir una enfermedad cardiovascular son: colesterol, diabetes,
hipertension o tabaquismo entre otros.

Se consideran valores de riesgo cuando el perimetro abdominal es:

>102 CM

EN HOMBRES
>88 CM EN
MUJERES

DESAYUNO

Elige lacteos naturales sin azucar:
Yogur natural con canela, coco y fruta troceada

Yogur natural + manzana asada + semillas
molidas, tostadas o hidratadas

Opciones rapidas:

FRUTOS SECOS

NATURALES
O TOSTADOS

FRUTA ENTERA
(CON PIEL SIEMPRE
QUE SEA POSIBLE)

ISO 9001 = ISO 14001

4500 1 ISO 45001

Para mejorar tu composicion corporal y reducir tu perimetro abdo-
minal, los cambios deben ir acompanados de una restriccion calo-
rica y entrenamiento de fuerza.

Ademas, la grasa visceral/abdominal se relaciona con un exceso
de cortisol: la hormona del estres. Por eso, si tienes exceso de
peso o acumulas grasa abdominal el objetivo es reducir el cortisol
durmiendo y controlando el estrés, lo que ayudara a disminuir
esos valores y facilitara la pérdida de grasa visceral.

Busca un pan de calidad:

Que tenga como primer ingrediente una harina integral en
una proporcion de al menos un 70%.

Elaborado con levadura de masa madre o fermentacion lenta (preguntar
al panadero).

Sin azucares afiadidos (habitual en pan de molde).

Rellenos:

Busca opciones mas saciantes que aporten mayor
cantidad de fibra, menos grasa saturada y sal anadida.

Ejemplos:
Hummus con pimiento del piquillo.

Aguacate con queso fresco” y tomate.
(*) Quesos con un aporte inferior a 1g sal/100g de producto.

Huevo cocido con hoja verde y zanahoria.

Conservas de pescado azul al natural o en aceite de
oliva (bajas en sal para hipertensos) combinar con es-
calivada o vegetales crudos.

COMIDAS PRINCIPALES
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