Alimentacion
Saludable

para un
Corazon Activo

El corazon es el musculo mas importante
del cuerpo humano y el que nos mantiene
con vida. Sin embargo, nuestros estilos de
vida pueden mejorar su funcionamiento

o por el contrario enfermarlo. Hay varias
sugerencias que podemos llevar a cabo
para mantener un corazén fuerte, activo y
saludable. Entre ellas:

1.Vigila y reduce el consumo de grasas
saturadas, sodio y colesterol
El exceso de grasas saturadas y
colesterol en la sangre, dan a lugar a la
acumulacién de grasa en las paredes de
las arterias, lo cual aumenta el riesgo de
sufrir un ataque cardiaco. Mientras que
el exceso de sodio provoca aumento de
la presion arterial.
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2.Aumenta la ingesta de
alimentos altos en Omega 3
consumir pescados como
salmon, arenque, anchoas,
sardinas y atun blanco
(“albacore”) pueden ayudarte
a producir colesterol bueno
en el cuerpo el cual funciona
como una barrera para proteger
tu corazon. Otros alimentos
ricos en omega 3 son la linaza
(‘flaxseed”) y las almendras.

3. Aumenta el consumo de frutas
y vegetales
aportan vitaminas, minerales,
antioxidantes y fibra que
protegen a tu corazéon y ayudan
a combatir el colesterol malo.
Incluye en tu dieta un minimo
de cinco (5) porciones de frutas
y vegetales diariamente.

Cuidando tu estilo de vida le regalas
vida y fuertes latidos a tu corazon.
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