Nutricion que beneficia @CardioSmarf
al corazon =

AMERICAN COLLEGE of CARDIOLOGY®

Para proteger el corazon, enfoquese en...

:Un plan de
alimentacion beneficioso
para el corazon debe estar

hecho a su medida!
Consulte a su profesional de
la salud o a un nutricionista

para obtener mas
Proteinas bajas informacién.
eén grasa

Plan de

Mediterranea Vegetariana alimentacion DASH

Enfoques nutricionales para
i Reduce lacteos, carnes detener la hipertension (DASH)

y dulces Proteinas vegetales
J d / (productos de soja, lequmbres) J’
Pescado

X Elimina la carne

Limita la sal a menos de
1500 mg/dia

‘ . . ~ Carnes ma ras, aves, pescado

\/ Vino, ACEPTABLE f Frutas y verduras ricas en

.2 a alimentacion basada en plantas y alimentos potasio (bananas yverduras
con moderacion - inltlegralZs evit: losdalimzrllto: przc;Tdo: de hojas Verdes)
Mas Limite Evite Beba agua
. el consumo de carnes las grasas en lugar de
B WP procesadas y grasas saturadas ~ trans refrescos o jugos

Para obtener mas informacién, visite CardioSmart.or g/ EatBetter

@ACCinTouch #CardioSmart

Esta informacién tiene (inicamente fines educativos. Hable con su profesional de la salud acerca de sus necesidades de
salud especificas. Para descargar o pedir pésteres sobre otros temas, visite CardioSmart.org/Posters




