Fortalece tu corazon

El corazon puede compararse al motor de un
auto: ambos son fuentes de alimentacion que
mantienen cuerpos en movimiento. El corazéon
actua como una bomba que impulsa la sangre
hacia los 6rganos, tejidos y células del
organismo ¢Serd importante fortalecerlo?

* Haz ejercicio - realizar 150 minutos
semanales de actividad fisica moderada
como, por ejemplo, caminar o cortar la
grama. El ejercicio te ayudard a mantener
una buena salud cardiovascular y evitards
infartos u otras condiciones cardiacas.

* Mantén un peso saludable - el sobrepeso
hace que el cuerpo exija mas esfuerzo del
corazon, elevando la presion sanguinea.
Realiza ejercicio y consume todos los
grupos de alimentos: lacteos, frutas,
vegetales, carnes magras, cereales y
viandas. Evita la comida frita o en salsas,
gaseosas, alimentos con azucar
annadida, dulces de reposteria y
alimentos procesados, entre otros.

Al seguir estas recomendaciones tu
corazén serd mas fuerte y gozards
* No fumes y limita el consumo de alcohol de buena salud.

- el consumo de tabaco y alcohol

aumentan la presion arterial. En vez de

fumar o consumir alcohol incluye en tu

dieta alimentos saludables y bebe 8 vasos

de agua de 8 onzas diariamente.

* Evita el exceso de estrés - el aumento
del estrés puede elevar los niveles de
presion arterial y colesterol. Para evitarlo
puedes seleccionar cualquier actividad
que disfrutes, de esta forma podras
liberarte del estres.
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