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¢,Como puedo preparar comida saludable?

Llevar un plan de alimentacion saludable
significa mas que seleccionar los alimentos
adecuados. Es importante también preparar
esos alimentos de manera saludable.
Algunos modos de cocinar son mas salud-
ables que otros cuando se trata de reducir el
colesterol, la grasa saturada, la grasa total y
las calorias. Al mismo tiempo, usted quiere
obtener toda la nutricion posible.

No tiene que renunciar al sabor o a las cosas
que le gustan. Simplemente aprenda algunas
técnicas saludables de cocina y puede tener
i(casi) todo!

Freir rapido y revolviendo constantemente con muy poco
aceite es jsaludable y delicioso! La temperatura alta y el
movimiento constante de los alimentos evita que la comida se
pegue y se queme. Para los vegetales, las aves, el pescado o
los mariscos, use un poquitito de aceite de cacahuate.

¢, Cuales son buenos métodos para cocinar?

e Cocinar al horno — sobre una parrilla para
que la carne o las aves no se cocinen en
Su propia grasa. Ponga la temperatura a
350° F para evitar que la carne se queme.
Rociela con liquidos sin grasa como vino,
jugo de tomate o de limon.

e Hornear — en recipiente cubierto con un
poco de liquido.

e Guisar o cocinar a fuego lento — en la est-
ufa o en el horno. Utilice mas liquido que
cuando hornea. Refrigere los platillos coci-
nados y quite la grasa fria, antes de reca-
lentarlos.

e Hervir — sumerja el pollo o el pescado en
liquido hirviendo a fuego lento.

e Asar a la parrilla — sobre una parrilla para
que se escurra la grasa de la carne.

e Saltear — en una sartén o cacerola
destapada a fuego alto. Utilice aceite veg-
etal en aerosol, un poco de consomé o de
vino, 0 un poquitito de aceite de canola
repartido con una toalla de papel.

* Freir revolviendo constantemente — en una
sartén china (wok) con un poquitito de
aceite de cacahuate.

» Usar el microondas — no necesita anadir
grasa; hasta puede quitar la grasa de los
alimentos mientras se cocinan colocando-
los entre dos toallas de papel.

e Cocinar al vapor — en un colador sobre
agua hirviendo.



¢Como puedo preparar comida saludable? (continda)

¢,Como puedo reducir la grasa sin perder el sabor?

Después de dorarla, ponga la carne mol-
ida en un colador forrado de toallas de
papel.

Para hacer salsa sin grasa, mezcle y agite
en un frasco una cucharada de maicena
con una taza de consomé a temperatura
ambiente. Caliente el resto del consomé,
aflada el liquido mezclado y hierva a fuego
lento hasta que espese.

Haga huevos revueltos u omeletes usando
s6lo una yema por porcion, y aflada unas
claras de huevo més a la mezcla. O bien
use un sustituto de huevo.

Quite el aceite al atin, al salmén o a las
sardinas enlatados escurriéndolos y luego
enjuagandolos con agua.

No recocine los vegetales. Cocinelos al
vapor o al horno en lugar de hervirlos para
gue conserven mas el sabor natural y los
nutrientes.

Mezcle los aderezos cremosos con yogur
simple, bajo en grasa o sin grasa.

Use vegetales picados finito para que
rinda mas la carne molida de aves o de
res.

Use hierbas y especias para afiadir sabor
a los alimentos.

¢Como puedo aprender mas?

1.

Hable con su médico, enfermera u otro
profesional de salud. Si tiene enfermedad
del corazén o ha tenido un ataque al
cerebro, es posible que otros miembros
de su familia también tengan un riesgo
mas alto. Es importante que ellos hagan
cambios ahora mismo para disminuir su
propio riesgo.

Llame al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242-
8721), o visite americanheart.org/espanol
para aprender mas sobre las enfermeda-
des del corazon.

Para mas informacion sobre los ataques
al cerebro, llame al 1-888-4-STROKE
(1-888-478-7653) 0 visitenos en linea, en
StrokeAssociation.org.

Tenemos varias otras hojas informativas y
folletos para ayudarle en tomar decisiones
mas saludables para reducir su riesgo,
manejar las enfermedades o cuidar a un ser
querido.

El conocimiento es poder, entonces
iAprenda y Viva Mas!

¢ Tiene preguntas o comentarios para su doctor o enfermera?

e Tdmese unos minutos para escribir sus propias preguntas para la préxima vez que visite a su proveedor de

servicios de salud. Por ejemplo:

¢Qué hago con los postres?

¢Me puede recomendar un libro de cocina saludable?

Sus contribuciones a la Asociacion Americana del Corazén 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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