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EL ABC DE LAS ENFERMEDADES CARDIACAS

La enfermedad cardiaca aumenta significativamente el riesgo de sufrir un ataque cardiaco, un derrame
cerebral y otros problemas cardiovasculares graves. Esta afeccién ocurre cuando los vasos sanguineos
quedan bloqueados por placa. La forma mds eficaz de reducir su riesgo es controlar el ABC: AIC, presion
arterial (blood pressure) y colesterol.

Segln la Asociacion Estadounidense de Diabetes, citada por Biblioteca Nacional de Medicing, un estilo de vida
saludable es la mejor manera de reducir los niveles de 'ABC' y prevenir enfermedades cardiacas. "Cambiar lo
que come y cudnto come puede marcar una gran diferencia en sus niveles de glucosa en sangre, presion
arterial y colesterol’, dice la ADA.

Para reducir su riesgo de enfermedad cardiaca, practique los siguientes habitos saludables:
e Reduzca el consumo de alimentos ricos en colesterol, como leche enterq, I&cteos y carnes y aves con alto
contenido de grasa
e Aumente su ingesta de grasas saludables provenientes de proteinas como el salmén, la trucha y el atdn.
e Practique el control de las porciones revisando el tamafo de porcion recomendado en la etiqueta de los
alimentos

e Esfuércese por realizar al menos 30 minutos de
ejercicio cinco dias a la semana; jMoverse incluso
un poco mds puede marcar la diferencia!

e Consuma mads productos agricolas, con el objetivo
de consumir cinco porciones de frutas y verduras al
dia

e Limite la sal y los alimentos ricos en sodio

¢ Sifuma, hable con su médico de atencién primaria
sobre dejar de fumar

e jComplete un examen de deteccion al menos una
vez al aflo para controlar su AIC, presion arterial y
colesterol!

Why Lowering Cholesterol Keeps Your Heart Healthy
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https://www.youtube.com/watch?v=Ih_4BHoZv0U
https://www.cdc.gov/diabetes/diabetes-testing/prediabetes-a1c-test.html
https://www.cdc.gov/high-blood-pressure/about/
https://www.cdc.gov/high-blood-pressure/about/
https://www.cdc.gov/cholesterol/about/index.html
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6187957/
https://www.youtube.com/watch?v=Ih_4BHoZv0U
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LOS BENEFICIOS DE LAS FRUTAS Y VERDURAS \

Una dieta rica en frutas y verduras hace més que mantener el color de su plato: puede
reducir el riesgo de enfermedades cronicas y ciertos tipos de cancer. Ya sean frescos,
congelados, enlatados o secos, los productos agricolas proporcionan nutrientes
esenciales. Estos alimentos son una gran fuente de vitaminas, minerales, calcio y folato,
que promueven la salud 6seq, la inmunidad, la circulacién sanguinea, la funcion
cerebral y la salud en general.

Algunos productos preenvasados contienen azdcares anadidos, alto contenido de
sodio y calorias adicionales. Cuando compre productos enlatados, secos, congelados
0 jugos, busque opciones sin sal ni azGcar anadidos.

Segun la Academia de Nutricion y Dietéticq, diversificar las frutas y verduras en el plato
es clave ya que los beneficios varian. Puede agregar mds productos a su dieta
agregando bayas frescas a su desayuno o eligiendo yogur bajo en grasa con platanos
y fresas como postre. iEn honor al Mes Nacional de la Nutricién, agregue deliciosos
productos agricolas a sus comidas hoy!
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