PONGA SU

COrazon

EN SER ACTIVO Y
COMER SALUDABLE

La enfermedad del corazén es la principal causa

de muerte en los estadounidenses. Los factores de
riesgo como la presién arterial alta, los altos niveles
del colesterol en la sangre, la diabetes y tener
sobrepeso, aumentan su riesgo de desarrollar esta
enfermedad. Una dieta saludable puede ayudar a
disminuir o controlar los factores de riesgo, asi que
planifique una alimentacién sana para su corazén.
Aqui tiene 5 maneras de hacerlo.

COMA
INTELIGENTE

Cambiar la percepcion de lo
que come realmente ayuda.
Utilice plafos més pequefios
para ayudar a reducir las
porciones. Masfique despacio
y piense realmente en las
fexturas y los sabores al comer.

COMA AFUERA DE
FORMA SALUDABLE

Se puede comer saludable en
restaurantes. Controle el tamafio
de las porciones comiendo

la mitad del plato principal y
llevéindose el resto para ofra
ocasién. Limite las calorias
eligiendo alimentos que estén
asados, al horno o a la parrilla.
Pregunte por platos bajos en
calorias y sodio del meng, y
omita o pida por separado la
mantequilla, salsas, y aderezos
para las ensaladas.

PLANIFIQUE
COMER ALIMENTOS
SALUDABLES PARA
SU CORAZON

Arme un plan de alimentacion que
fenga un balance de calorfas que
sea adecuado para usted, incluyendo
verduras, frufas, granos infegrales, y

producfos lécteos sin o bajo en grasa.

la cantidad de calorias que
necesita cada dia depende de su
edad y su nivel de actividad fisica.
Agregue mariscos, came baja en
grasa, aves de corral, legumbres,
huevos, y nueces sin sal para
profeinas. Limite las grasas saturadas,
el sodio, y el azicar afadido.
Cocine a la parrilla, al vapor, o al
homo en lugar de frefr, y dele sabor
con especias, no con salsas.

SELECCIONE
MERIENDAS

SABROSAS Y
SALUDABLES

Disfrute de meriendas con menos
calorias que integran en su plan

de alimentacion diario, como una
faza de uvas rojas sin semillas,

un banano pequefio, una taza de
fomates cereza, un pufiado de frutos
secos sin sal, o media taza de
yogur bajo en grasa o sin grasa.

BUSQUE MENUS
CADIOSALUDABLES
QUE DISFRUTA

Los alimentos que come a
diario afectan la salud de

su corazén a largo plazo.
Encuentre recetas saludables
para el corazédn e informacion
sobre los Enfoques dietéticos
para detener la hipertension
[DASH) plan de alimentacion
en healthyeating.nhlbi.nih.gov.

Aprenda mds sobre una vida cardiosaludable en:
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PONGA SU

orazon

EN SER ACTIVO Y
COMER SALUDABLE

La enfermedad del corazén es la principal causa
de muerte entre los estadounidenses y la falta de
actividad fisica es uno de los factores de riesgo.
Asi que ponga su corazén a comer saludable.
Aqui tiene 5 formas de hacerlo.

NO HAY BUENAS
EXCUSAS

Puede ser activo durante el
dia. Salga o caminar en el
frabajo en vez de fomar café,
o simplemente haga mdés de lo
que le gusta hacer—montar en
bicicleta, bailar, o la jardineria.

SELECCIONE
ACTIVIDADES EN
LAS CUALES SE

SIENTA COMODA

Mientras que algunas personas
les guste hacer ejercicio solas,
ofras aprovechan de las clases
en grupo o de los deportes de
equipo. Ya sea al aire libre

o adentro, encuentre lo que
funciona para usfed y haga su
actividad fisica més vigorosa
el dia que tenga mds energia,
para que siga con ella.

NO NECESITA
ESTAR TODO EL DIiA
EN EL GIMNASIO

Infente hacer 2 horas y 30 minutos
de actividad aerdbica de intensidad
moderada por semana. Esfe nivel
de acfividad puede reducir el
riesgo de desarrollar la enfermedad
del corazén y la probabilidad de
desarrollar ofros factores de riesgo,
como la presién arterial alia,

la diabetes, y tener sobrepeso.
Ofros beneficios del esfilo de vida
son mds energia, menos estrés, y
confianza en si mismo.

UN PROGRAMA
COMPLETO TIENE
3 TIPOS DE
ACTIVIDADES

1) Actividades aerédbicas

como caminar répido, trofar,
bailar, o andar en bicicleta
aumentan el ritmo cardiaco.

2) El enfrenamiento de resistencia
[como hacer flexiones) reafirma,
fortalece, v fonifica los musculos.
3) Ejercicios de flexibilidad
esfiran y alargan los msculos
para que sean mds flexibles—
como el yoga.

UNA VEZ QUE
SEA ACTIVA,
ASEGURESE DE
MANTENERSE
ACTIVA

Si se aburre con una actividad,
infente algo nuevo como unirse
a un gimnasio o al YMCA.
Hoga metas a corfo y largo
plazo para ser mas activo
fisicamente, v planifique con
anticipacion sus rufinas fisicas
en su dia a dia—de esta
manera, lo hard una prioridad.
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