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su salud

La Asociacion Americana del Corazén nos
exhorta a eliminar y/o evitar el consumo
de los siguientes alimentos para un
corazon y sistema circulatorio saludable:

* Productos ldcteos con mds de
2% grasa; como la leche, yogur,
mantequilla y quesos.

* Visceras (6rganos) de animales; \
tales como el higado, la molleja, los
rinones, el corazon, entre otros. Ademds, recomienda consumir

9 0 mds porciones de frutas y

vegetales diariamente

* La piel de las aves, como la del pollo
o del pavo.

No olvide, anadir a su dieta mds

pescados, granos, nueces y semillas;

ya que son altos en proteina y omega

3, componentes para mejorar su

e Carne deres y sus cortes grasosos salud cardiovascular.

* Embutidos como salchichas,
mortadella, salchichén, “hot-dogs”,
salami, entre otros.

* Carne de pato y ganso

* Productos de reposteria hechos con
yemas de huevo, manteca, aceite de
coco o palma, queso o leche.

H u m u n q Preparado por: Wellness and Quality Department H u m u n u H eo lth

en tu empresa

PRHK6JJSP

Humana cumple con todas las leyes aplicables de derechos civiles federales y no discrimina por motivos de raza, color de la piel, origen nacional,

edad, discapacidad, sexo, orientacion sexual, identidad de género o religion. English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services,

free of charge, are available to you. Call 1-800-314-3121 (TTY:711). Espaiol (Spanish): ATENCION: Si habla espanol, tiene a su disposicion servicios

ratuitos de asistencia lingdistica. Llame al 1-800-314-3121 (TTY: 711). #E&hX (Chinese): ;¥ & : #ﬂ%@ﬁﬁﬁ%ﬁ%qﬂ'{, BRI R BESESRIR
o 58 BUE 1-800-314-3121 (TTY: 711).



