MES DEL CORAZON: m ’ MEALS
, onWHEELS

“DASH” para lograr un corazén mas sano
SAN ANTONIO

iBienvenidos y feliz dia de San Valentin! ;Sabias que un chiste al dia podria mantener alejado al cardiélogo?
iSe ha demostrado que la felicidad y la risa mejoran la salud del corazén al reducir el estrés y relajar los vasos
sanguineos! Entonces...

:QUE ES DASH?

Ademas de larisa y la felicidad, también existe el “DASH” o Enfoques Dietéticos para Detener la Hipertension.
DASH es un plan de alimentacion que incorpora mas frutas, verduras y cereales integrales al tiempo que reduce
el sodio y limita las grasas no saludables. El objetivo de DASH es reducir o prevenir la presion arterial alta, asi
como también reducir potencialmente los niveles de colesterol, también conocidos como los principales y
principales factores de riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas (ademas de fumar, por supuesto).

Interpretacién de sus laboratorios*...

Colesterol Presion arterial
Total (mgan HDL (mga) LDL (mgan sistélica mmhg diastélica mmHg
Alto > 240 <40 “(mjbgf)) <50 > 160 Normal <120 <80
Limite 200-239 | 4059 “(‘mf’gf)) 50-59 1 100159 Elevado 120-129 <80
Deseable < 200 > 60 (hombre/mujer) <100 Alto > 130 >80

ENFOQUES DIETETICOS

1. Elija cereales intggrales ricos en fibra. . 6. Elija grasas y aceites saludables (ver mas abajo).
2. Consuma una variedad de vegetales coloridos. 7. Limite los alimentos con alto de colesterol.
3. Elija frutas sin azlcares ni almibares afiadidos. 8. Restringir el sodio a 1.500-2.300 mg/dia.
4. Opte por productos lacteos bajos o sin grasa. 9. Lograr y mantener un peso saludable.
5. Seleccione fuentes magras de proteinas. 10. Participar en actividad fisica con regularidad.
Tipo de . ;Corazén
grasa Ejemplos saludable?
Insaturado Aceites liquidos (canola, oliva, mani, soja o girasol), aguacates, nueces, semillas Si
Omega 3 Pescado graso de agua fria (salmoén, atln, caballa, sardinas), linaza, semillas de chia Si
Saturado Alimentos con grasas animales (carpgs grasas, leche entera, mantequilla), aceites No
s6lidos (coco)
Alimentos que contienen aceite hidrogenado (se pueden encontrar en alimentos
Trans . ) No
fritos, galletas saladas y patatas fritas)

CONSEJOS PARA REDUCIR EL SODIO

1. Evite agregar sal al cocinar.

2. Evite los alimentos procesados; opte por alimentos mas frescos.

3. Busque productos que sean “libres de sodio” o “bajos en sodio”.

4. Pruebe hierbas o mezclas de condimentos sin sal para agregar sabor a su comida.

Y FINALMENTE...
;Qué tipo de flores no deberias regalar en San Valentin? - Coliflor!

:SABIAS?
Sélo 1 cucharadita de sal
de mesa contiene
2.300mg de sodio!
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