
PONGA SU corazón 
EN SER  ACT IVO Y 
COMER SALUDABLE

La enfermedad del corazón es la principal causa 
de muerte en los estadounidenses. Los factores de 
riesgo como la presión 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, así que 
planifique una alimentación sana para su corazón. 
Aquí tiene 5 maneras de hacerlo. 

P L A N I F I Q U E 
C O M E R  A L I M E N T O S 
S A L U D A B L E S  PA R A 
S U  C O R A Z Ó N. 

Arme un plan de alimentación que 
tenga un balance de calorías que 
sea adecuado para usted, incluyendo 
verduras, frutas, granos integrales, y 
productos lácteos sin o bajo en grasa. 
La cantidad de calorías que 
necesita cada día depende de su 
edad y su nivel de actividad física. 
Agregue mariscos, carne baja en 
grasa, aves de corral, legumbres, 
huevos, y nueces sin sal para 
proteínas. Limite las grasas saturadas, 
el sodio, y el azúcar añadido. 
Cocine a la parrilla, al vapor, o al 
horno en lugar de freír, y dele sabor 
con especias, no con salsas.

C O M A 
I N T E L I G E N T E. 

Cambiar la percepción de lo 
que come realmente ayuda. 
Utilice platos más pequeños 
para ayudar a reducir las 
porciones. Mastique despacio 
y piense realmente en las 
texturas y los sabores al comer. 

S E L E C C I O N E 
M E R I E N D A S 
S A B R O S A S  Y 
S A L U D A B L E S .

Disfrute de meriendas con menos 
calorías que integran en su plan 
de alimentación diario, como una 
taza de uvas rojas sin semillas, 
un banano pequeño, una taza de 
tomates cereza, un puñado de frutos 
secos sin sal, o media taza de 
yogur bajo en grasa o sin grasa.

C O M A  A F U E R A  D E 
F O R M A  S A L U D A B L E.

Se puede comer saludable en 
restaurantes. Controle el tamaño 
de las porciones comiendo 
la mitad del plato principal y 
llevándose el resto para otra 
ocasión. Limite las calorías 
eligiendo alimentos que estén 
asados, al horno o a la parrilla. 
Pregunte por platos bajos en 
calorías y sodio del menú, y 
omita o pida por separado la 
mantequilla, salsas, y aderezos 
para las ensaladas.

BUSQUE MENÚS 
CADIOSALUDABLES 
QUE DISFRUTA.

Los alimentos que come a 
diario afectan la salud de 
su corazón a largo plazo. 
Encuentre recetas saludables 
para el corazón e información 
sobre los Enfoques dietéticos 
para detener la hipertensión 
(DASH) plan de alimentación 
en healthyeating.nhlbi.nih.gov.
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PONGA SU corazón 
EN SER  ACT IVO Y 
COMER SALUDABLE

La enfermedad del corazón es la principal causa 
de muerte entre los estadounidenses y la falta de 
actividad física es uno de los factores de riesgo. 
Así que ponga su corazón a comer saludable. 
Aquí tiene 5 formas de hacerlo.

N O  N E C E S I TA 
E S TA R  T O D O  E L  D Í A 
E N  E L  G I M N A S I O.

Intente hacer 2 horas y 30 minutos 
de actividad aeróbica de intensidad 
moderada por semana. Este nivel 
de actividad puede reducir el 
riesgo de desarrollar la enfermedad 
del corazón y la probabilidad de 
desarrollar otros factores de riesgo, 
como la presión arterial alta, 
la diabetes, y tener sobrepeso. 
Otros beneficios del estilo de vida 
son más energía, menos estrés, y 
confianza en sí mismo.

N O  H AY  B U E N A S 
E X C U S A S. 

Puede ser activo durante el 
día. Salga a caminar en el 
trabajo en vez de tomar café, 
o simplemente haga más de lo 
que le gusta hacer—montar en 
bicicleta, bailar, o la jardinería.

U N  P R O G R A M A 
C O M P L E T O  T I E N E 
3  T I P O S  D E 
A C T I V I D A D E S. 

1) Actividades aeróbicas 
como caminar rápido, trotar, 
bailar, o andar en bicicleta 
aumentan el ritmo cardíaco. 
2) El entrenamiento de resistencia 
(como hacer flexiones) reafirma, 
fortalece, y tonifica los músculos. 
3) Ejercicios de flexibilidad 
estiran y alargan los músculos 
para que sean más flexibles— 
como el yoga.

S E L E C C I O N E 
A C T I V I D A D E S  E N 
L A S  C U A L E S  S E 
S I E N TA  C Ó M O D A. 

Mientras que algunas personas 
les guste hacer ejercicio solas, 
otras aprovechan de las clases 
en grupo o de los deportes de 
equipo. Ya sea al aire libre 
o adentro, encuentre lo que 
funciona para usted y haga su 
actividad física más vigorosa 
el día que tenga más energía, 
para que siga con ella.

U N A  V E Z  Q U E 
S E A  A C T I VA , 
A S E G Ú R E S E  D E 
M A N T E N E R S E 
A C T I VA.

Si se aburre con una actividad, 
intente algo nuevo como unirse 
a un gimnasio o al YMCA. 
Haga metas a corto y largo 
plazo para ser más activo 
físicamente, y planifique con 
anticipación sus rutinas físicas 
en su día a día—de esta 
manera, lo hará una prioridad.  
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