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Tomado y adaptado de la Asociación Americana del Corazón

Guías dietarias  
para un corazón saludable
Las enfermedades del corazón son la primera 
causa de muerte en Puerto Rico. Es por ésto que 
tenemos que tomar acción y realizar modificaciones 
en nuestros estilos de vida para mantener un 
corazón sano.

La alimentación debe ser clave en este proceso. Para 
mantener un corazón sano es necesario consumir 
alimentos que sean bajos en grasas saturadas, 
colesterol y altos en fibra.

A continuación, se presentan las guías dietarias 
para un corazón saludable.

•	 Frutas y Vegetales: Al menos 4.5 tazas 
al día

•	 Pescados ricos en Omega-3: (entre 
ellos: salmón, atún, sardinas): al menos 
dos servicios a la semana de 3.5 onzas

•	 Fibra: alimentos altos en fi bra, que 
contengan tres gramos o más por 
porción

•	 Sodio: menos de 1,500 mg al día, lo 
que equivale a un poco menos de una 
cucharadita de sal

•	 Bebidas azucaradas: no más de 450 
calorías a la semana (36 onzas)

•	 Nueces y Semillas: al menos 4 servicios 
a la semana (1 servicio = 2 cucharadas)

•	 Carnes procesadas: no más de dos 
servicios a la semana

•	 Colesterol: no más de 300 mg de 
colesterol al día. Consulte la etiqueta 
nutricional de los alimentos.

Recuerde, pequeños cambios pueden hacer 
una gran diferencia para llevar una mejor vida.

Según La Asociación Americana del Corazón, consuma:
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