* Limite la cantidad de embutidos o carnes
procesadas (como las salchichas y el
salame) que usted come.

* Use margarinas y aceites vegetales
liquidos bajos en &acidos grasos saturados,
en vez de mantequilla o de otras grasas
sélidas. Los aceites vegetales aceptables
son el aceite de maiz, de alazor, de girasol,
de soja, de colza, de oliva y de cacahuete.

* Use leche descremada o baja en grasa y
quesos hechos en parte con leche
descremada en vez de usar leche entera y
quesos hechos con leche entera y crema.

Para obtener mas informacion sobre los

factores de riesgo de las enfermedades del
corazon o ayuda para planear comidas bajas en
colesterol y en grasas saturadas, comuniquese
con la Asociacién Americana del Corazén méas
cercana.

Su contribucion a la
Asociacion Americana del Corazdn
provee fondos para la investigacion

cientifica, que a su vez hace
posibles panfletos como éste.
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Coma Bien,

Pero Con Cuidado

Para reducir su riesgo de un ataque
al corazon
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iPor supuesto! Muchos estudios han
demostrado que las personas que comen
mucha comida alta en colesterol y grasas
animales (saturadas) tienen niveles de
colesterol en sangre mas altos que lo normal. Y
los niveles altos de colesterol en sangre
aumentan el riesgo de un ataque al corazén.

La dieta tipica en los Estados Unidos tiene
muchas yemas, carnes grasosas, mantequilla y
crema. Esas son las fuentes principales de
colesterol y grasas saturadas. Esos alimentos
tienden a elevar el nivel de colesterol en la
sangre. Eso contribuye a la aterosclerosis.

La aterosclerosis es el resultado de la
acumulacion de depdésitos de grasa en las
paredes internas de las arterias. Los depdsitos
grasos son malos pues impiden la libre
circulacion de la sangre. La aterosclerosis es la
causa principal de la mayoria de los ataques al
corazon y los derrames cerebrales.

La mayoria de la gente con un nivel alto de
colesterol en sangre puede reducir el riesgo de
un ataque al corazén si sigue una dieta para
rebajar el nivel de colesterol en sangre. Otras
maneras de reducir su riesgo de un ataque al
corazon incluyen recibir atencién médica
adecuada para la presion arterial alta o la
diabetes y no fumar cigarrillos. Mantener un
peso apropiado y hacer ejercicios regularmente
pueden también disminuir su riesgo de un
ataque al corazoén.
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Limite el consumo de alimentos con mucho
colesterol.

» Use todas las claras de huevo que quiera
pero limitese a 3 0 4 yemas por semana
(incluyendo las que usa como ingredientes
en otros platos). Coma solamente claras y
huevos cocidos. Limite también la cantidad
de camarones, de langosta y de visceras
de animales que come.

Limite la cantidad y la clase de grasa que
consume.

» Escoja carnes sin grasa, pescado y aves
pero limitese a 6 onzas por dia. Sustituya
proteinas vegetales en lugar de proteinas
animales. Por ejemplo, una taza de proteinas
vegetales (como los frijoles, los chicharos o
las legumbres) tiene tanta proteina como unas
2 0 3 onzas de carne cocida. Sin embargo,
apenas contiene grasa. El pescado, las
aves y la ternera tienen menos grasa saturada
que la mayoria de las carnes rojas. Cémalos
con mas frecuencia de la que usted come
carne de res, de cerdo o de cordero.

¢ Elija los cortes de carne con poca grasa y
quite la grasa que se puede ver. Tire la
grasa que suelta la carne al cocinarse.

* Evite freir la comida. Para cocinar, use
métodos que ayudan a quitar la grasa.
Estos incluyen hornear, hervir, asar al
horno o a la parrilla o cocer a fuego lento.



