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La comida frita
no es la mejor

respuesta, dice
la AHA

Por qué freir?

Antes de contestar, piense en el
acto de freir; los alimentos absorben
la grasa como esponjas, cuando se
frien en mucho aceite, grasa
vegetal o manteca. Eso puede
afiadir grasa total, grasa saturada
y colesterol a su dieta. Puede
también contribuir a la obesidad y
a elevar el nivel de colesterol,
factores de riesgo de las enfer-
medades del corazén. Eso no es
bueno. Las enfermedades cardio-
vasculares, la causa niimero 1 de
muerte en este pafs, se llevan a
mas de 923,000 vidas al afio.

La Asociacién Americana del
Coraz6n le recomienda que limite
su consumo de grasa total a menos
del 30 por ciento de calorias que
usted consuma por dia. Su
consumo de grasa saturada deberia
ser menos del 10 por ciento del
total de calorfas. El consumo de
colesterol no deberia ser mas de
300 miligramos por dia.

Puede ser mas facil quedarse
dentro de esos limites si usted
cocina de otras maneras. Por
ejemplo, puede hornear, dorar, asar,
tostar, vaporizar y cocinar en el
horno de microondas. Esos
métodos son mas saludables
porque ayudan a retener vitaminas
y minerales y mantienen la grasa
y las calorfas al minimo.

{ Todavia quiere freir? Si es asi,
entonces por lo menos coma
alimentos fritos con menos
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frecuencia y en porciones pequefias.

Y tenga presente estos consejos:

* Fria pequefias cantidades a la
vez a temperaturas elevadas.
Sus alimentos se freiran mas
rdpido y no absorberin tanta
grasa.

* Fria moviendo continua-
mente los ingredientes o
frialos en una cacerola. Con
temperatura elevada y con
menos aceite todo absorbera
menos grasa. Frefr al horno
es otro buen método.

» Use un “wok” o una sartén
con anti-adherente.

* Rocfe su sartén o cacerola
con aceite vegetal en spray.
Asegurese de seguir las
instrucciones en la lata y no
rocie cerca de una llama.

¢ Use aceites como los de
canola, maiz, cartamo,
girasol, ajonjoli y oliva. Esos
aceites contienen menos
grasas saturadas.

» Use margarina vegetal en
lugar de manteca o mante-
quilla. Escoja las que tengan
menos de 2 gramos de grasa
saturada por cucharada.

» Para empanizar use pan
molido con poca grasa.

 Escurra la comida frita en
una toalla de papel. Eso
absorbe el exceso de grasa.

* Quite el pellejo y la grasa
visible antes de cocinar las
aves y las carne.

Para mas informacion
comuniquese con su Asociacion
Americana del Corazén local o
Hame al 1-800-AHA-USA1
(1-800-242-8721).
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Los chicos

COn corazon
inteligente usan
la cabeza al
usar su Cuerpo

¢(Quieren sus hijos estar en
onda, ser “cool”, parte del grupo
de moda?

Entonces diganles que, “Los
nifios inteligentes usan su cuerpo”.

No, eso no es una frase de
“rap”. La Asociacién Americana
del Corazén dice que es una
tendencia que serfa sensacional
que todos los chicos adoptaran y
conservaran toda su vida.

Seguro, un programa eficaz de
educacién de la salud en la infan-
cia puede mejorar la salud cardio-
vascular en la vida adulta. Estas
son las tareas: Hacer mucho ejer-
cicio, comer bien y no fumar.

Por desgracia, las estadisticas
muestran que muchos chicos en
este pais sacan malas notas en su
salud. Y eso, en las préximas
décadas, puede resultar en m4s
muertes por ataques al corazon, la
causa nimero 1 de muerte en la
nacién.

Por ejemplo, el predominio de

3,000 personas jovenes en este
pais hacen diariamente por
primera vez. Mds de 3 millones de
nifios menores de 18 afios fuman
947 cajetillas de cigarrillos al afio.

Es mads, los estudios indican
que mds de la mitad de los chicos
de la juventud actual no hace
bastante ejercicio y muchos
tampoco comen apropiadamente.

Para ayudar a sus hijos a que
cuiden su corazén, la AHA le
aconseja adoptar estos habitos
saludables:

« Caminar, montar en bicicleta
y jugar al aire libre regular-
mente.

* Participar en deportes, clases
o clubes apropiados para la
edad.

+ Participar regularmente en
los quehaceres domésticos.

¢ Salidas en familia que
incluyan caminar, montar en
bicicleta, nadar, etc.

» Tener un ejemplo positivo de
un tipo de vida activo de
parte de los padres, los
maestros y otras personas que
cuidan a los chicos.

» Una dieta baja en grasa y alta
en carbohidratos complejos.

Para més informacién sobre los
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la obesidad entre nifios de 6 a 11
afios de edad ha subido un 54 por saludable, comuniquese con su
ciento desde 1966, y los nifios  Agociacién Americana del

obesos tienen mds probabilidades Corazén local o llame al 1-800-
de ser adultos obesos. La obesidad ~ AHA-USA1 (1-800-242-8721).

contribuye a aumentar los riesgos Eso ayudaré a que sus hijos usen
de las enfermedades del corazon. su cabeza al usar su cuerpo.

También contribuye fumar
1994 cigarrillos, una cosa que mas de

consejos para un tipo de vida
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Las enfermedades
/

del corazony de los

/
Vasos sanguineos
son la causa
/

niimero 1 de

muerte entre los

hispanos

Si eres hispano, es muy posible
que mueras por la misma causa de
muerte que muere la mayoria de
las personas en este pafs.

Las enfermedades del corazén
y de los vasos sanguineos — la
principal causa de muerte entre
hispanos — ocasioné el 32 por ciento
de las muertes de hispanos en 1988,
el afio mas reciente con estadis-
ticas detalladas. Esas enfer-
medades causaron el 37.1 por
ciento de las muertes de mujeres
hispanas y el 28.1 por ciento de
las muertes de hombres hispanos.

Eso es casi el doble de las muertes
causadas por todos los tipos de céncer.

Pero es probable que muchas
de las muertes por enfermedades
del corazén y por derrame cere-
bral se puedan prevenir. Inférmate y
haz algo sobre los principales factores
de riesgo de la enfermedad de las
coronarias (ataque al corazén) que
se pueden cambiar. Estos son el
humo del tabaco/cigarrillos, el
colesterol alto, la presién arterial
alta y la inactividad ffsica.

Las estadisticas de fumar son
alarmantes. Del total de la
poblacién en EE.UU., el 28.1 por
ciento de los hombres y el 23.5 por
ciento de las mujeres fuman ciga-
rrillos. Entre la poblacién hispana:

¢ Mexicano-americanos: el
43.9 por ciento de los
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hombres y el 24.2 por ciento
de las mujeres fuman.

* Puertorriqueiios: el 41.9 por
ciento de los hombres y el
33.5 por ciento de las
mujeres fuman.

» Cubano-americanos: el 45.1
por ciento de los hombres y
el 23.9 por ciento de las
mujeres fuman.

Un nivel de colesterol de
menos de 200 miligramos por
decilitro (mg/dl) se considera
deseable. Un nivel de colesterol
en la sangre de 200 a 239 mg/dl
estd en el “limite superior” y
puede duplicar el riesgo de un
ataque al corazén comparando con
la gente cuyo nivel de colesterol
estd por debajo de los 200 mg/dl.

Cualquier nivel por encima de
los 240 mg/dl se considera alto y
el riesgo de un ataque al corazén
es alin mayor. Tanto como el 18.3
por ciento de mexicano-ameri-
canos, el 17.7 de puertorriquefios
y el 18.6 por ciento de cubano-
americanos tienen un nivel de
colesterol de 240 mg/dl o mas.

Atin no estdn disponibles las
estadisticas sobre la presion arte-
rial y la inactividad fisica.

Sin embargo, la AHA informa que
la obesidad, que también contribuye
a las enfermedades del corazén, es
predominante entre los hispanos.

Para combatir las enfermedades
del corazén, hable con su médico
sobre los factores de riesgo que
usted puede cambiar. También
puede comunicarse con su
Asociacién Americana del
Corazén local o llamar al 1-800-
AHA-USAL1 (1-800-242-8721).
Muchos de los folletos de la AHA
se publican en espafiol.
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Los corazones
curiosos ayudan
a salvar
corazones

Dicen que la curiosidad mat6 al
gato, pero en realidad la curio-
sidad salva corazones.

Porque son los corazones curiosos
de los cientificos los que nos han
dado la méquina para el corazén y
los pulmones, el marcapasos, la
resucitacion cardiopulmonar
(RCP) y las drogas que ayudan a
reducir el colesterol y detienen el
ataque al corazén y el derrame
cerebral en curso. No es de
sorprenderse que entre 1950 y
1991 la relacién de muertes por
ataque al corazén bajé un 51 por
ciento y por derrames cerebrales
un 68 por ciento.

La investigacion biomédica fue
el punto de partida para esos — y
para todos — los avances de la
ciencia. Es por eso que invertir en
la investigacion es una de las
armas mds eficaces para combatir
las enfermedades del corazén,
la causa nimero 1 de muerte,
declara la Asociacién Americana
del Corazén.

Adn asi, falta mucho para
terminar la lucha contra las enfer-
medades del corazon y de los
vasos sanguineos.

Las enfermedades cardiovascu-
lares son todavia una amenaza
nacional. Se llevan mas de
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920,000 vidas al afio en el pais —
una cada 34 segundos. Eso repre-
senta el 42.7 por ciento de todas
las muertes, mds atin que todas las
muertes por cancer y por SIDA
combinadas.

A medida que los cientificos
aprendan mas sobre las enfer-
medades del corazén y los
derrames cerebrales, se podran
prevenir mas muertes . Es un
proceso que puede tomar afios y a
veces toda la vida. Pero la recom-
pensa es mejor salud cardiovas-
cular para usted — y para sus
hijos.

Desde 1949 la Asociacién
Americana del Corazén ha gastado
casi $1.2 billones para apoyar la
investigacion sobre el corazén y los
vasos sanguineos. Esa cantidad,
que se espera que alcance los $2
billones para el afio 2000, le sigue
en importancia solamente a la
cantidad que se dedica a la inves-
tigacion cardiovascular del
National Heart, Lung, and Blood
Institute (Instituto Nacional del
Corazdn, Pulmones y Sangre).

Si desea més informacién sobre
la investigacion bésica y las enfer-
medades del corazén — o si desea
participar — comuniquese con su
Asociacién Americana del
Corazén local o llame al 1-800-
AHA-USAL1 (1-800-242-8721).

Cuando lo hace, ayuda a que
los corazones curiosos continten
latiendo para todos los
ciudadanos.
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