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La Asociacion Cardiaca Americana reporto que
la enfermedad cardiaca coronaria (ECC) es la
causa principal de muerte en América y puede
afectar a cualquiera. Todos debemos tomar
medidas para minimizar el riesgo de la ECC.
Estos son algunos consejos faciles para reducir
Su riesgo:

Prevenga y controle el colesterol alto: El
exceso de colesterol en la sangre es un factor
de riesgo muy importante para la enfermedad
cardiaca. Comiendo una dieta baja en grasa
saturada y colesterol y alta en fibra dietética,
manteniendo un peso sano, y haciendo
ejercicio regularmente lo ayudaran a controlar
los niveles de colesterol.

Prevenga y controle la alta presién: Una
dieta sana, actividad fisica regular, el no fumar,
y un peso saludable lo ayudaradn a mantener la
presion normal. No se olvide de controlar su
presion arterial regularmente.

Prevenga y controle la diabetes: Siusted
sufre de diabetes, tiene un alto riesgo de
contraer enfermedades cardiacas. Para
prevenirlas debe bajar de peso y hacer ejercicio
regularmente.

Controle el estrés: No pierda el control ante
situaciones dificiles. Sea positivo. Aprenda a
decir que “no.” No se comprometa demasiado y
tébmese su tiempo para hacer las cosas.

No fume: El fumar aumenta el riesgo de sufrir
de presién alta, enfermedades cardiacas, y
derrame cerebral. Si deja de fumarel riesgo de
sufrir del corazén disminuira grandemente. Si
fuma y desea dejar de fumar, su doctor le
puede sugerir programas que lo podran ayudar
con ese fin.

%5 Su Dieta y Las Enfermedades Cardiacas

Tome alcohol moderadamente: El tomar alcohol excesivamente incrementa el riesgo
de sufrir de alta presion, enfermedades cardiacas y derrame cerebral. Por eso se
recomienda tomar con moderacién y siempre responsablemente.

Mantenga un peso sano: Una dieta apropiada y actividad fisica lo pueden ayudar a
mantener un peso sano.

Consejos nutricionales para mantener un corazdén sano:

1. Limite las malas grasas: La mejor manera de reducir las grasas saturada y trans en su
dieta es limitando la cantidad de grasas sélidas (Manteca, margarina, y grasas
hidrogenadas) que consume. Cuando consuma grasas, elija aceite de oliva y de linaza.
También, debe mantener el consumo del colesterol a menos de 300 miligramos por dia si es
sano y menos de 200 miligramos por dia si tiene colesterol alto. Lea las etiquetas
nutricionales para saber cuanto colesterol tiene el alimento que va a consumir.

2. Elija proteina magra. La proteina magra 6 baja en grasa, como el pollo y el pescado,
productos lacteos descremados y la clara del huevo 6 cualquier producto que sustituya al
huevo, son mejores para su salud. El pescado, las legumbres — los frijoles, los chicharos,
las lentejas — son también buenas fuentes de proteina y contienen menos grasa y nada de
colesterol.

3. Coma una dieta colorida. Las verduras y frutas son buenas fuentes de vitaminas y
minerales; contienen menos calorias y mucha fibra dietética. Una dieta con gran contenido
de fibra soluble, como la que se encuentra en las frutas y verduras, puede ayudar a
disminuir su alto colesterol minimizando asi su riesgo de enfermedades cardiacas.

4. Consuma 100% de granos integrales: Los granos integrales son buena fuente de
vitaminas y minerales. Muchos de los nutrientes contenidos en estos alimentos, ayudan
regulando la alta presion y la salud del corazon.

5. No use mas el salero: El consumir mucha sal puede contribuir a la presion alta o
hipertension. Reduciendo la sal en su comida contribuye a una dieta sana para el corazon.
La Asociacion Americana del Corazén recomienda que los adultos sanos consuman menos
de 2,300 miligramos (2.3 gramos) de sodio por dia (cerca de una cucharadita). No se olvide
de leer las etiquetas nutricionales de los alimentos procesados como las sopas y comidas
congeladas.

6. Practique moderacion y balance: Llenando su plato, comiendo porciones de mas y hasta
sentirse mas que lleno lo llevan a comer mas calorias, grasa, y colesterol de lo que debe.
Las porciones que sirven en los restaurantes generalmente ofrecen mas comida de la
necesaria. Controlando las porciones que come, lo ayudara a no pasarse con las calorias.
7. Planeé los menus de antemano: Cuando elija los alimentos y bocadillos, trate de incluir
mas verduras, frutas y granos integrales. Elija proteinas magras y limite los alimentos grasos
y con mucha sal. Observe el tamafio de las porciones y elija alimentos variados. La variedad
en los alimentos hara que sus comidas y bocadillos sean mas interesantes y sabrosos.

iSi sigue estos consejos sanos su corazoén se lo agradecerd!



La Degeneracion

¢PUEDE ENCONTRAR
Macular

Los antioxidantes han sido asociados con la prevencion de
la DM. Los antioxidantes se encuentran en los alimentos
naturales e incluyen la vitamina C (acido ascorbico), la
vitamina E (alfa-tocoferol), los carotinoides, las
antocianidinas, el selenio, y el cinc. Los carotinoides,
nutrientes que no estan clasificados como vitaminas,
incluyen el beta-caroteno, el alfa-caroteno, los licopenos, la
luteina, y la zeaxantina.

LAS GRASAS OCULTAS?

iManteniendo sus ojos sanos!

La degeneracion macular (DM) esta
asociada con la edad y es la causa
principal en la pérdida de la vista entre
los Americanos de méas de 60 afios.
Esta enfermedad destruye la vista
central, la cual se usa para ver los
objetos claramente y para poder leer y
manejar. Un examen de 0jos
regularmente puede detectar la DM
antes que cause la pérdida de la vista.
Un tratamiento puede disminuir la
pérdida de la vista, pero
lamentablemente la vista que se perdio
ya no se puede recuperar.

Los carotinoides se encuentran en las verduras de hoja
verde, el maiz, el kiwi, y muchas otras verduras y frutas
rojas, anaranjadas, 6 amarillas. Las antocianidinas son
responsables por el color azul de los arandanos. El huevo es
una fuente importante de luteina. El Dr. Blumberg de la
Universidad de Tufts dice, "Una yema de huevo
proporciona aproximadamente 200 microgramos de luteina,
y ésta es 200-300 porciento mas absorbible que las fuentes
vegetales de luteina.” Los antioxidantes neutralizan el dafio
que los radicales libres causan a las células, y se piensa que
podrian prevenir el dafio oxidante causado a la retina y que
desencadena la DM.

¢Sabia que en las comidas
procesadas hay grasas escondidas?
Asegurese de leer las etiquetas
nutricionales para no consumir
extra grasa trans y/o saturada.
iEstas grasas estan directamente
asociadas con el aumento del
riesgo de enfermedades cardiacas!

iEscuche a su abuelita! Cuando ella
decia, "Coma la zanahoria, porque es
buena para los ojos", ella sabia de lo

clok iComa una dieta coloreada! Los antioxidantes podrian ser
que hablaba. (jComa carotinoides!)

la proteccion justa que necesita para cuidar su vista.

Consejos Para Leer las Etiquetas Nutricionales

1. En la etiqueta nutricional el primer lugar que debe leer es el tamafio de la racién y cuantas porciones ofrece el alimento. El tamafio de la
racion presenta informacién calculada usando unidades comunes como tazas, onzas, 6 fracciones.

2. Las calorias y las calorias de la grasa le ensefian cuantas calorias consume en una racion del alimento. Las calorias de la grasa estan
basadas en una dieta de 2000 calorias.

®

Ejemplo de una etiqueta de
Macarrones con Queso

Datos Nutricionales

Tamario por Racién 1 taza (228q)
Porciones en el paguette 2

Cantidad por Racién

3. Estos nutrientes son los que tiene que limitar en su
dieta. Por ejemplo, la grasa total muestra cuanta grasa
hay en una racion del alimento. Un alimento bajo en grasa
contienen 3 gramos 6 menos de grasa por racion. Trate
de minimizar el consumo de grasa trans. El colesterol,
junto con la grasa saturada y la grasa trans, puede causar
diferentes enfermedades cronicas como las enfermedades
cardiacas y diferentes tipos de cancer. Dietas altas en
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