Informacion
imporiante

sobre el azdcar,
la sal y la grasa

AZUCAR

Lav emiaoriin cder L premsonas
rsUne ;lz'l'n s e Bk beshickas
paseosas, chilees, produchos de
;:lilﬁh'h‘f“i'il clulers y coreales, |Los agacares refinidos con
[Ra BT r i e R iLH.ﬂ'!'Ei'I!I A illilll:"ll"lllh FUIE 1% 1f:ll.-'|||:|, [T T
por ejenglo panes, galletas saladas, salsas para fdeos,
ackeregos privn ensalacas v iratas enlatdas,
iPor quit tenemios problemas con los duloes? [ os aricares
agregados, especialmente los alimentos procesados con
jarabes e mair y jaabe do maiz de alio contenido de
fructosa, contienen caborias vacas, haciendo mas dificil
que umo pueda controlar su peso

Camao liberarse del asocar:

Haga elecciones naturales. La fruta fresca it

satisfacer los antojos de algo dulce con asbcares

naturales mds salucdalsles.

Mo se deje vencer por [a tentacidn, Elija alimentos

ervisadlos ;|u-_- iy lengan axdcar agregada; redueca

i slirmine ol ardcar de s recetas,

SAL

Las directrices de nutricidn limitan el sodio a no s

dle 2,300 mg diarios, pero la mavoria de las pesonas
consume mucho mds que eso, Los esudics indican que el
reducir la inpesta da sodio dismimne b presicn sanguines
v puecks avudar a controdar o prevenin B presicn saoginea
elevacla (hipertensicng asl como la cardicpatia.

Para reducir su consumao de sal:

Limite i comich rpicda v los alirmestos cumdeos

con sal, come por |-j|-:::!r|rr beacine, varme acecmda,
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LU ervases gue espiecifigue “hijo contenid de

sl o i sl anadicla®.

Exarmine lus cfiguetas de [os alimentos procesadeos

prara efwcontrar ol conteniihs de sodio. Los alimentos

prvazacdkos con wnalio comtenido de sal inchoyen las

comickas congeladas, |n salsa de sofa, las sopas, los guesos,

Las carmes e dulicatessen, b salsa v atros condimestos.

GRASA

Los expertos recormiendan gque los adultos sanos promedio
limmiten sy ingesta de prasa o un 20% 3 315% de |as
calorias toiales, Un punio de partida sabioc Examine las
eticquetas de los alimentos, Minimice s grasa saturacka

v ervibe |as prasas trans,

Como comer para
proteger la salud
de su corazon

PARA REDULCIR EL COLESTEROL
DE LIPOPROTEINAS DE BAJA
DXEMSIDAD (COLESTEROL MALOY:
El Insituto Maciomal del Coragdn,
Fulmaones v Sangre (Mational Heard,
Lung and Blood bstitute) reccmienda la
dieta de Cambios Terapéuticos en el Cstilo de Vida
(Thempsutic Lifestyde Changes — TL),
Directrices de esta dieta:
* Reducir la grasa saturada; menos el 7% de [as calorias
* Reducir el colesterod consumido como parte de la dieta:
menos che 200 mg diarics
* Aumentar la fibra soluble: e 10 4 25 grames diaros
Fuentes: fruln, avena, algunos corealks
* Aumendar los edlanobes | esleroles de nriFn. 'lrzgellﬂl:
2 grames chiorios, Fuenbess frota, hofalizas, nueces,
sepillas, cereabs, legumianes, aceites vegetalbes
L=y st rrenbe et de suga)
= Lmitar la ingesta de sodiog 2,300 pramas dianios
= Comsumir solamente las caloras suficientes para
alcanzar o mantener un peso saludable v pam reducir
al nival do colesternl on 1.1 ST,
Coamsulte of sitic wels del Institueo Nacional del Corazén,
Fuilmianes v Sangre (Mational Hear, Iuni% andl Blood
Inestitute} en wwwenbitbimithgov (busgque “TLE Diat”),

PARA REDUCIR LA PRESIIN SANGLIINEA ELEVADA:
El PLan e Adirvsmtanading com Enfagues Dieléticas par
Mo La !'Ei]u:rjt!hul'lrl inll:‘l.ﬂ':,l .-'l.wlrlul:iuh. [ !".I,-:'gl
Hyperemsion), o dicts DASH, e similar al plan TLE,

jresroe DASH s comeentra en la presadn sanguaine,

La dieta DASH pone énfasis en:

# Alirnemtos con o bapo contenichs de g saturarks,
colesterol y girasy botal

* Frutas, horalizas y producos Boecs de bajo
contemidi graso

® Alimentos fcos en magnesio, potasio, calcie v fibm

® Prochuctos integrabes, pescado, came de ave v nueces

# | irrnter i rspmies re:lj:u-:_, I chulees:  Las bebacdas azucanadas

» Menos sal v socdio en genoral

Consulte ol sitio web del Instinuto Macional del Comzin,

Pulmones y Sangre (Mational Heart, Lung and Blood

brestitutiel en wwwenhitai mihupo (busague “TIASH Diet™).

e kel rea deve cvema b o s on s s d ackdslo pobedaead.
0 2004 Olakenane Palelinbing, LU dia Oula was Wellnes MabihingTosanal e
elfrmicne Las n-Pur?liptu v Corrermpicarica. Tocks ke ok secrvacks.
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Ingredientes
para comer
de manera sensata

| e T thien Ejuie = ronawer
bxien puede reckecar die manera :
irrqu:ﬂ.u!er-ﬂl flt_'!"!-?'l!- bt et ] Dresrnes L
e wirme afectado [#ir epifimrimer bl
JEntonces o pustle desarrollar un
p|.m alimenticie verdacerarmesde saludaksle?
P bt o s complicacks.

Pruehe esta recela

Equiliarie: Cormpooggy sus commdies e un 45% & GH%

che frs "uhq,.'il:‘:lmx |ur|'|-::ﬂ|i|:iuh:|.'rl. T P 1 T T A R
o prasas v e T0% 5% i e "r:l-r-ll::u'ﬂ"
prrobenas g

Los mejores carbohidratos; Elija alimeonilos fcos o fiba

— [mtas, hortalizas, legumbres drijokes v guisantos secos)
v prances imtoprales,

Las mejures g Cocine con aceile de oliva o canola
tambos contienen grasa monoinsaturada que es uno de ks
mejores fipos e grasal. Avude a satisfacer sy apetito con
cantidades peguanas de nueces v semillas (gue contienen
s podiinsaturacal,

m-wu; de

redicedy fa grada

- P.nurTulnm bt 1eafisrons
crin elaras o hueve e osus
tecetas v ol ks die huovo.

# Fifa producios Eoeos
LU 10 COnbangan grasd.
= Chiitole |a grasa a las cames,
» Sustifuya la mantecuilla con
aceile de oliva o canola,

* Fyibe |0 alimentos friios
en aceibe abundanie.

COMO HACER
LAS ELECCIONES
CORRECTAS

Shchios Brcteres enen influenca
of Lo e ranines= 111:1- h:u:ﬂl:l::q: -e:'.l.l']:l
elin com resprecin i los alirmentos. ¥ casi todos Jos
alimeitos pueckn fener un lugar en una diets s

'I" s luickakal e, |_q il i Barrear dﬁ:isirmm i luncdalles
e ressgecioe o L olietar o ustesd prossck incosporar
e st vacla.

El poriemiesr praser s dletemmimar casintas calorfes puesde
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y s Puesds encontrar avucks en W
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curecks sepen cudles son sus Hmites,

La mejor prodeina: F
yascadl, los mariscos,
carms flie ava {sin
E.TL las lenumbires v
alimentos a base
e soja constituyen las
mejores slocciones
ya gue tienen un bajo
contenido graso. Limito
las porcicmes a un
tarmarno e 2 o 3 oneas,
s veces al dia. Incluya
e 1 a 2 porciones de
pascado a la semana,
Fibira: Los hombres
necesitan de 30 a
38 pramos diarios v las mujeres necesitan de 21 a
25 grames para ayudar con la digestidn v los niveles
e enlesternl .
Saaidiai lH:iIH lews .1|irr||=:||.m Emm-t_:urhm al Ill_":ﬁ- |.|IJ|:' s
less B arieaihicdon sochion sy Bimiee By cantickad de sal que
:|gtnﬂgun' A slis '.||?lln::-|1||::-55:I £ 1 wlmente s e sensibile
a B sal o ud'n-: dr- ||rmi|"m x:‘luﬂ.:ri'r'lrm e:!-l:‘.'.u:l.l.
Acrtscar: Limibeda @ o 259% o bas calonias Bolalkes,
jreroy drater e consumir menos, Demmasiacda aedeir
(rieetde remulbar en clsesidack,

Lin enfogque exitoso: | os carhohidmtos saludables

v cantidadkes razonables de prasas saludables pueden
ayuclar & controlar & peso, asi como a controlar ks
niveles de colesteral v ok aeicar en la sangre,

;23 los weesita?

Los hechos indican gue e mejor fuente de nutrientes
la constituven los albnentos, A diferencia die las
ilcbews, Jos alimenics enteros contienen filea, dcidos
Brasos esenciales y sustancias gue combaten s
enfermedadi=. Los suplementos ofricer
L addicional pars chentos Indivickos,
inclusive los furmadores, vegetarianos estricio,
miujeres embarazados o gue estan dando de lactar,
y para kas personas che 5& o mids afios dhe ol o las
que sufren de problemas de salud cednloos o gue
beben mis de 1 & 2 bebidas alcohdlicas al dia.
Si o ciue.-.u chieta &5 didicients, hable con su
ioimal de servichos de cuidads de la sabuid o
con un dietists acreditado sobee los suplementos,

Sorpresa con
el tamano
de las porciones

Las porciones discomunales estin
expandiendo ka cintura colectiva. Préstele
alencidn a su plalo para evitar ol exceso de peso,

CONTROL DE LAS PORCIONES
mm ::ﬂc:lnju ayudas visuales:

Una cucharada de
helado = ¥ taza

Ciuia para los frijoles v las
legammileres; horalizas picacas,
cocidas ooen lats; nueces; fohl;
una cucharada e belado

L cup Una pelota de tenis =
| taza

il prara frita Tresca en
n-l:aurl.lli:l.'q ||:_ﬂ ir:.lgql:', L-.:|Hh'.uuh
v s hortalizas crodas; una
fwanzama, prera o Pasanga de
lwiraries moe e

Una baraja de naipes =
= aproximadamente de
2 a 3 onzas de proteina
il pIra Cirmies oscrckis, coames
fauar esjeempslin hurli:lurglu-.::u-,
cerilo, carne de wve s piel
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