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¢ Gomo puedo seguir una dieta saludable?

Los habitos alimenticios saludables le pueden
ayudar a reducir tres factores de riesgo de
los ataques al corazdn y los ataques al cerebro
— el colesterol alto en sangre, la presion alta 'y
el exceso de peso.

Estos son los grupos de alimentos basicos con
el numero de porciones que recomendamos.
Asegurese de escoger varios alimentos de
cada grupo.

Pan, cereales, pasta y vegetales con fécula (6 0 mas porciones por dia)

e Una porcién es igual a 1 rebanada de ¢ |ncluye productos de grano integral, como
pan; % taza de cereal caliente, 1 taza de el pan de trigo integral, las galletas sa-
cereal seco; 1 taza de arroz o de pasta ladas de grano integral, el arroz moreno.
cocidos; o de % a % taza de vegetales con  Hay ahora en venta una gran variedad de
fécula, como los frijoles, el maiz o las galletas y “snacks” bajos en grasa y en
papas. sal.

Vegetales y frutas (5 0 mas porciones por dia)

e Una porcién es igual a 1 fruta mediana, % e Las frutas y los vegetales son altos en vita-
taza de jugo de fruta, o de %2 a 1 taza de minas, minerales y fibra, bajos en grasa,
vegetales crudos o cocidos. calorias y sodio, y jno tienen colesterol!

Carne magra, aves y pescado (no mas de 6 onzas cocidas por dia)

¢ Una porcidon de 3 onzas es del tamafio de e Quiteles la grasa a la carne y el pellejo a
un mazo de barajas, % pechuga de pollo o las aves.
7 de taza de pescado. e Una taza de frijoles cocidos, chicharos o
¢ Disfrute al menos de 2 porciones de lentejas, o 3 onzas de tofu, equivalen a una
pescado horneado o asado a la parilla porcion de 3 onzas de carne, aves o
cada semana. pescado.

Productos lacteos sin o bajos en grasa (de 2 a 4 porciones por dia)

¢ Una porcion es igual a 1 taza de leche o de ¢ Use queso “cottage”, de cuajada seca, sin
yogur o a 1 onza de queso. 0 bajo en grasa.

e Use sdlo productos de leche con menos del ¢ | os quesos no deberian tener mas de 3
1% de grasa. La leche con un 2% de grasa gramos de grasa por onza y ho mas de 2
no es baja en grasa. gramos de grasa saturada por onza.

e Consuma solamente yogur sin grasa o bajo
en grasa.



Grasas y aceites (no mas de 5 a 8 cucharaditas o porciones equivalentes por dia)

¢ Una porcién equivale a 1 cucharadita de
aceite vegetal o de margarina comun,
2 cucharaditas de margarina dietética,
1 cucharada de aderezo para ensalada,
2 cucharaditas de mayonesa regular o
de mantequilla de cacahuate.

¢ Una porcion equivale a 1 cucharada de
semillas o de nueces, 1/8 de un aguacate
mediano, 10 aceitunas chicas o 5 grandes.

e Escoja grasas y aceites con 2 gramos o
menos de grasa saturada por cucharada,

como las margarinas liquidas y blandas en
recipientes, y el aceite de canola, maiz,
cartamo, soya y oliva.

¢ Asegurese de incluir la grasa que se usa

en las comidas compradas, al cocinar, y
en los vegetales y en los panes.

¢ | ea cuidadosamente las etiquetas de los
alimentos y trate de evitar las grasas y los
aceites “hidrogenados”.

¢Gomo puedo reducir la grasa saturada y las calorias?

¢ Disfrute de la pasta, el arroz, los frijoles y/o
los vegetales hervidos como plato princi-
pal. O combine esos alimentos con
pequeias cantidades de carne magra,
aves sin piel o pescado.

¢ Hierva rapida o lentamente, cocine a la
parrilla, al horno o al vapor, saltee, fria

moviendo constantmente o use el
microondas. No fria en aceite.

e Quiteles la grasa a la carne y las aves.

Escurra la grasa después de dorarla. Enfrie
las sopas y los guisos después de cocinar-
los para poder quitarles la grasa endure-
cida de la superficie.

¢Gomo puedo reducir el colesterol de mi dieta?

¢ | os alimentos de origen animal (como las
carnes, aves, yemas de huevos, la mante-
quilla, el queso y la leche de grasa entera)
son altos en colesterol. Consuma menos.

¢ | os huevos y los mariscos son altos en
colesterol, pero bajos en grasa saturada y
grasa total. Estos son algunos consejos
para usar huevos en la dieta:

— Un huevo grande entero tiene casi 213
mg de colesterol. Eso es casi el 71% del

limite diario (menos de 300 mg). Los
huevos muy grandes y supergrandes
tienen aun mas.

— Use dos claras, o una clara y 2 cuchara-
ditas de aceite no saturado, en lugar de
un huevo entero al cocinar. También
puede usar sustitutos de huevo.

¢ Sj consume un huevo entero, trate de evitar

o limitar otros alimentos con colesterol ese
mismo dia.

¢GOomo puedo aprender mas?

¢ Hable con su médico, enfermera o profe-
sional de salud. O llame a la Asociacién
Americana del Corazon al 1-800-242-8721,
o a la Asociacién Americana de los
Ataques al Cerebro al 1-888-478-7653.

¢ Si usted tiene una enfermedad del corazén
o ha tenido un ataque al cerebro, sus fami-

Sus contribuciones a la Asociacion Americana del Corazon o a la Asociacion
Americana de los Ataques al Cerebro proveen fondos para la investigacion
cientifica, que hace posibles publicaciones como ésta.
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liares también pueden tener mas riesgo. Es
muy importante que ellos hagan ahora
cambios para reducir su riesgo.

¢ Si necesita ayuda con su dieta, pidale a su

profesional de salud que le recomiende un
dietista registrado.
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