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Why eat
heart -healthy?
Eating lots of foods high in saturated fat, trans
fat* and cholesterol isn't good for you. They
can raise the level of cholesterol in your blood.
High blood cholesterol is a major risk factor for
heart disease and stroke. Heart disease is the
No.1 killer of men and women in the United
States; stroke is No.3.

Many factors affect a person's risk of heart
disease and stroke. But eating a diet low in
saturated fat, trans fat and cholesterol can help
reduce some risk for these diseases. The guide-
lines in this brochure are for healthy adults and
children age 2 or older. (Children younger than
2 have special needs.) For information on modi
tied diets, contact your physician, a registered
dietitian (R.D.) or a licensed nutritionist.

Comer muchos alimentos altos en grasa saturada,
grasa trans* y colesterol no es bueno para usted.
Enos pueden elevar el nivel de colesterol en la
sangre. El colesterol alto en sangre es un factor
de riesgo importante para los ataques al coraz6n
y los ataques al cerebro. Las enfermedades del
coraz6n son la causa NO 1 de muerte de 10s
hombres y las mujeres en los Estados Unidos; los
ataques al cerebro son la causa NO 3.

Muchos factores afectan el riesgo de una persona
para las enfennedades del coraz6n y para los
ataques al cerebro. Pero seguir una dieta baja en
grasa saturada, grasa trans y colesterol puede
ayudar a reducir algunos riesgos de esas
enfennedades. Las recomendaciones en este
folleto son para adultos sanos y para nifios de 2
afios 0 mayores. (Los nifios menores de 2 afios
tienen necesidades especiales.) Para informaci6n
sobre dietas especiales, consulte a su medico, a
un Dietista Certificado (RD.) 0 a un Nutri610go
con Licencia.

The secret to success is balance. If you some-
times have a high-saturated-fat dish for dinner,
balance it with lower-fat foods such as steamed
vegetables or a fruit for dessert. The same idea
applies to high-saturated-fat, high-trans-fat and
salty snacks. Eat small amounts, and balance
them with foods low in saturated fat, trans fat,
cholesterol and sodium, such as fruits, vegeta-
bles and fat-free milk products.

El secreto para el 6xito es el equilibrio. Si a veces
en la cena usted come un platillo alto en grasa
saturada, encuentre el equilibrio comiendo
alimentos bajos en grasa, como vegetales al vapor
0 una frota de postre. La misma idea se aplica a
log "snacks" altos en grasa saturada, grasa trans y
sal. Coma cantidades pequefias y encuentre el
equilibrio comiendo alimentos bajos en grasa
saturada, grasa trans, colesterol y sodio, tales
como lag frotas, log vegetales y log productos
lacteos sin grasa.

* Trans fat comes from adding hydrogen to vegetable oils that

are used in commercial baked goods and for cooking in most
restaurants and fast-food chains. It also exists naturally in some
foods such as meat and milk. Trans fat tends to raise blood
cholesterol levels.

* La grasa trans es el resultado de afiadir hidr6geno a los aceites

vegetales que se usan en productos homeados comerciales y en
1a mayoria de los restaurantes y lugares de comida rapida. Tam-
bien existe naturalmente en algunos aIimentos como la came y la
leche. La grasa trans tiende a aumentar el colesterol en sangre.
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Estos son algunos consejos sencillos para ayudarle
a empezar.

Here are some simple tips to help you get
started.

1. Choose foods naturally
low in saturated fat and
cholesterol.

1. Escoja alimentos por
naturaleza bajos en
grasa saturada y
colesterol. Eat more fruits and vegetables. Most are natu-

rally low in fat, calories and sodium (salt) and
high in fiber, vitamins and minerals. Choose 5
or more servings per day.

Coma mas frutas y vegetales y tome sus jugos
La mayoria es por naturaIeza baja en grasa y
aIta en vitaminas y mineraIes. Escoja 5 0 mas
porciones por ilia. 2. Choose fat-free or low-

fat products.
Take the low-fat challenge, and compare differ-
ent products. Cutting back on fat will help keep
your calorie intake low. However, eating too
many calories from any source (fat, carbohy-
drate or protein) can contribute to weight gain.

2. Escoja productos sin 0
bajos en grasa.

Acepte el reto bajo en grasa y compare log
diferentes productos. El reducir la grasa puede
ayudar a mantener bajo su consumo de calorfas.
Sin embargo, comer demasiadas calorfas de
cualquier origen (grasa, carbohidratos 0 protefnas)
puede contribuir al aumento de peso.
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"Chips" de tortilla. de
papa 0 de mafz frilos

"Chips" de tortilla, de
papa 0 de maiz homea-
dos 0 bajos en grasa*

Fried tortilla,
potato or com chips

Regular yogurt
Yogur regular Yogur sin 0 bajo en

grasa Butter or margarine

Baked or low-fat tortilla,
potato or corn chjps~'

Fat-free or low-fat
yogurt

Butter-flavored grdnules
Mantequilla 0 margarina Granulos con sabor a

mamequilla
Regular margarines Light or fat-free

margarines

Margarinas regulares Margarinas ligeras
0 sin grasa

Regular mayonnaise Mustard, ketchup* or
light, reduced-calorie
mayonnaise dressing

Mayonesa regular Mostaza, catsup* 0
mayonesa ligera,
con calorias reducidas

Granola Low-fat granola or other
fat-free or low-fat
ready-to-eat cereals

Granola Granola bajo en grasa u
otros cereales prepara-
dos sin 0 bajos en grasa

High-fat cookies
and crackers

Low-calorie cookies, fat-
free or low-fat crackers*
or rice cakes

Gallelas dulces y saladas
allas en grasa

Galletas dulces y
saladas sin 0 bajas en
grasa* 0 galletas de
arroz

Devil's food cake Angel food cake

* To keep your sodium (salt) intake at a moderate level, choose
reduced-sodium or no-salt-added products.

Pastel de chocolate
("Devil's Food")

Pastel de angel

..Para manlener su consumo de s{ldio (sat) a un nivel m(lderado.
escoja productos con sodio reducido (I sin sal anadida.
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3. Use carnes magras. 3. Use lean meats.
Escoja pescado~ polio, pavo y cortes de
carne magra de res y de cerdo.

Choose fish, chicken, turkey and lean
cuts of beef and pork.

Atlin enlatado en aceite

Pescado 0 polIo frito
por inmersi6n

Came de res "Prime"

Tuna packed in oil

Deep-fried fish
or chicken

Beef labeled "Prime'

Tuna packed in water

Baked fish or chicken

"Hot dogs" regulares y
otras carnes procesadas Regular hot dogs and

other processed meat

Beef labeled "Select"
or "Choice"

Fat-free or low-fat hot
dogs, luncheon meat
and other very-Iow-
sodium meat

Lean ham
Tocino y salchichas

Bacon and sausage

Hamburger and friesHamburguesas y
papas fritas

Atl'in enlatado en agua

Pescado 0 pollo
homeado

Came de res "Select" 0
"Choice"

"Hot dogs", fiambres
y otras carnes procesadas
sin 0 bajas en grasa y
muy bajas en sodio

Jamon magro

Sandwich de pollo a
la patilla, carne de res
asada magra, "hambur-
guesa" de pavo 0 de
vegetales con ensalada

Grilled chicken
sandwich, lean roast
beef, turkey burger or
veggie burger with
salad

Enjoy at least 2 servings of baked or grilled fish
each week, especially fatty fish. (Their fats are
unsaturated and give health benefits.) Some types
of fish may contain high levels of mercury, PCBs
(polychlorinated biphenyls), dioxins and other
environmental contaminants. Shark, swordfish,
tilefish (golden bass or golden snapper) and king
mackerel are examples. Women who are pregnant,
planning to become pregnant or nursing -and
young children -should avoid eating potentially
contaminated fish.

Disf111te al menos de 2 porciones de pescado
homeado 0 asado a la parilla cada semana,
especialmente pescado graso. (Su grasa no es
saturada y brinda beneficios de salud.) Algunos
tipos de pescado pueden contener grandes
cantidades de mercurio, bifenilos policlorinados
(pcBs, siglas en ingle-g), dioxinas yotros
contaminantes ambientales. El tiburon, el pez
espada, el "tilefish" (robalo dorado 0 huachinango
dorado) y la caballa "king" son ejemplos. Las
mujeres embarazadas, pensando en embarazarse 0
amamantando -y log nifios pequeiios- deberian
evitar el comer pescado posiblemente contaminado. Remove the skin from poultry to cut about half

the fat.

How much is one serving? The recommended
3-ounce serving of cooked meat is about the size
of a deck of cards.

Quite la piel a lag aves para cortar casi la mitad de
la grasa.

l,Cuanto es una porci6n? La porci6n recomendada
de 3 onzas de carne cocida es del tamafio de un
mazo de barajas.
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4. Switch to fat-free milk.
Gradually reduce the fat content of the milk
you drink. Start with 1 %... then try V2%... and
finally fat-free milk.

4. Cambie a leche sin
grasa.

Reduzca gradualmente el contenido de grasa de
la leche que usted toma. Empiece con 1 %. ..
despues pruebe 1J2%... y finalmente leche sin
grasa. .Buttermilk made with fat-free milk is a low-

fat alternative to whole milk.

.Substitute fat-free milk for whole milk in
cooking.

.Fat-free evaporated milk (canned) is a great
nonfat substitute for cream or half-and-half.

."Buttermilk" hecho con leche sin grasa es una
altemativa baja en grasa para la leche entera.

.AI cocinar sustituya la leche entera con leche
sin grasa.

.La leche evaporada sin grasa (enlatada) es un
estupendo sustituto sin grasa de la crema 0 de
la "half-n-half'.

Compare the fat content of the following:

Compare el contenido de grasa de 10 siguiente:
Fat-free milk less than 1/2 g

upto2g

up to 3 g

upto3g

1/2% fat milk

Buttermilk
Leche sin grasa

Leche con V2% de grasa

menos de 1/2 g
1 % fat milk

hasta2g

hasta 3 g

basta 3 g

up to 5 g2% fat milk

"Buttermilk"
Whole milk 8-9 g

Leche con 1 % de grasa

Le{:he con 2% de grasa hasta 5 g

Leche entera 8-9 g
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5. Disfrute de quesos y
otros productos lacteos
sin 0 bajos en grasa.

5. Enjoy nonfat and low-
fat cheeses and other
dairy products.

Quesos regulates Regular cheeses

Regular sour cream
Cremaagriaregular

Nonfat/low-fat cheese,
skim milk mozzarella
cheese, fat-free or
low-fat cottage cheese
and nonfat or reduced-
fat ricotta cheese

Nonfat or light sour
cream

Fat-free or low-fat
yogurt

Regular yogurt
Yogur regular

Queso sin 0 bajo en
grasa, mozzarela de
leche descremada,
queso "cottage" sin 0
bajo en grasa y queso
ricota sin grasa 0 con
grasa reducida

Crema agria sin grasa 0
ligera

Yogur sin 0 bajo en
gra.sa

Pre-sliced cheese may help you control portion
sizes.El queso que viene rebanado puede ayudarle a

controlar el tamafio de las porciones.

6. Try nonfat and low-fat
puddings and frozen
desserts.

frozenI scream, you scream, we all scream for.
yogurt. Times have changed!

6. Pruebe pudines, postres
congelados sin 0 bajos
en grasa.

No quiero helado, no quieres helado, nadie quiere
helado. ..ahara todos queremos yogur congelado.
jLos tiempos cambian! Compare the fat content of these dessert

alternatives to the high-fat standards. All servings
are 1/2 cup, except frozen fruit and ice cream bars.Compare el contenido de grasa de estas altemativas

a postres, con 10s postres clasicos altos en grasa.
Todas las porciones son de 1h de taza, excepto las
barras de frota congeladas y de helado.
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Barra de helado
11-20g

Helado (10% grasa)
5-6 g

Ice cream bars 11-20 g

Ice cream (10% fat)
5-6 g

Barras de fruta
congeladas 0 g

Yogur congelado sin
grasa 0 g
Sorbete 1-2 g

Helado sin grasa 0 g

Frozen fruit bars 0 g

Frozen fat-free
yogurt 0 g
Sherbet 1-2 g

Fat-free ice cream
Og

Pudding (made with
fat-free milk) 0 g

Ice cream (16% fat)
10-18 g

Pudding (made with
whole milk) 5-6 g

Helado (16% grasa)
10-18 g

Pudines (hechos
con leche entera) 5-6 g

Pudines (hechos con
leche sin grasa) 0 g

g = grams of fat per serving
g = gramos de grasa por porci6n

7. Enjoy low-fat breads,
cereals and pastas.

7. Disfrute de panes,
pastas y cereales
bajos en grasa.

Bagel 2 g

Hot cereal 2 gDonas ("Doughnut") 14 g "Bagel" 2 g

Pastelitosl Cereal caliente 2 g
pan danes 38 g 0 mas

"Muffin" 5-12 g "English muffin" 1-2 g

Pan (2 rebanadas)
1-2 g

Tortilla de matz, 6" de
diametro 2 g

English muffin 1-2 g

Bread (2 slices) 1-2 g

Com tortilla,
6" diameter, 2 g

Doughnut 14 g

Pastries/Danish 38 g
or more

Muffin 5-12 g

Croissant 12 g

Biscuit (2 oz) 7 gCuernito (croissant)
12 g

Bisquet (2 oz) 7 g
g = grams of fat per serving

Baked potatoes alone have almost no fat, and
plain pasta has about 1 g of fat per serving.
Choose low-fat or low-saturated-fat toppings,
such as meatless tomato sauce. Include whole.
grain products, too, to add fiber in your diet.

g = gramos de grasa por porci6n

Las papas homeadas no tienen casi nada de
grasa, y la pasta tiene casi 1 g de grasa por
porci6n. Escoja aderezos sin 0 bajos en grasa,
como salsa de tomate sin came. Incluya
tambien productos de granos integrales, para
afiadir fibra a su dieta.

15
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8. Monitor your intake of
foods high in
cholesterol.

8. Fijese en su consumo de
alimentos altos en
colesterol.

Limit your average daily cholesterol intake to
less than 300 mg as part of a diet that's low in
saturated fat. Foods from animals (such as
meat, fish, poultry, butter, cheese, egg yolks
and whole-milk dairy products) are high in
cholesterol. Foods from plants (fruits, vegeta-
bles, grains, nuts and seeds) don't contain
cholesterol.

Eggs and shellfish can
cholesterol, but they're
fat. Here are some tips
your diet:

Mantenga el consumo promedio de colesterol en
menos de 300 mg de colesterol por dia como parte
de una dieta baja en grasa saturada. Los alimentos
de origen animal (como carnes, pescado, aves,
mantequilla, queso, yemas de huevo y productos
de leche entera) son altos en colesterol. Los
alimentos de origen vegetal (frutas, vegetales,
granos, nueces y semillas) no contienen colesterol.

Los huevos y mariscos pueden ser una fuente
importante de colesterol en la dieta, pero son
bastante bajos en grasa saturada y grasa total., .
Estos son algunos conseJos para el uso de huevos
en su dieta:

.One large, whole egg has about 213 mg of
cholesterol. This is about 71 % of your daily
cholesterol limit. Extra-large and jumbo eggs
have even more.

.Egg whites have no cholesterol. Use two egg
whites, or one egg white plus 2 teaspoons of
unsaturated oil, in place of one whole egg in
cooking. You can also use egg substitutes.

.If you eat a whole egg, try to avoid or limit
other sources of dietary cholesterol on that
day, such as meats, poultry and full-fat milk

products.

.Un huevo entero grande contiene casi 213 mg
de colesterol. Eso es el 71 % de su limite diario
de colesterol. Los huevos extra grandes y
supergrandes tienen aiin mas.

.Las claras no contienen colesterol. Use dog
claras, 0 una clara y 2 cucharaditas de aceite
insaturado, por cada huevo entero a1 cocinar.
Tambien puede USaf sustitutos de huevo.

.Si come un huevo entero, trate ese dia de evitar
0 limitar otros alimentos con colesterol, como
carnes, aves y productos lacteos enteros.

17
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More tips to cut the fat!

Adjust the amount of fat you eat to reach your
appropriate calorie level. Choose fats with 2
grams or less saturated fat per tablespoon, such
as liquid and tub margarines, and canola, olive,
com, safflower and soy bean oils.

9. Use menos grasa at
cocinar.

Mas consejos para jcortar fa grasa!

Ajuste la cantidad de grasa que come para llegar al
mvel de calorfas adecuado para usted. Escoja
grasas con 2 gramos 0 menos de grasa saturada par
cucharada, como las margarinas Ifquidas y las
blandas en recipientes, y aceite de canola, oliva,
maiz, cartaIno y soya.

Hierva, cocine a1 homo, a la paITilla 0 a1 vapor, 0
use el microondas para preparar 10s alimentos en
vez de frefrlos.

.Bake, broil, grill, boil, steam, poach or
microwave foods instead of frying them.

.Use nonstick vegetable oil cooking sprays.

.Enjoy the taste of foods without sauces and
gravies, or use fat-free/low-fat versions..Use aceite vegetal en spray para cocinar.

.Disfrute del sabor de log alimentos sin jugos ni
salsas 0 use lag versiones sin 0 bajas en grasa.

Fried chicken 30 g Grilled chicken 3 g

Fried potatoes 12 g Baked potato 0.2 g
PolIo frito 30 g PolIo a la parrilla 3 g

g = grams of fat per serving
Papas fritas 12 g Papa al homo 0.2 g

g = gramos de grasa pOT porci6n What's good about
food labels?
One quick way to identify healthy foods is to
look for the American Heart Association's
heart-check mark. It looks like this:

~ ~p~yi~e ~e~h~~ m~~~~~~
food criteria for seturated fat end cholesterol for healthy people over age 2.

e~ --~ American Heart Association
Products dis laying the hearl-checi< mark meet American Hearl Association
food cr~erla ~r saturated fat and cholesterol for healthy people over age 2.

(Los productos que muestran esta marca cumplen !as recomendaciones
de la Asociaci6n Americana del Coraz6n para la grasa saturada y el
colesterol en log alimentos para personas ganas, mayores de 2 afios.)
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Un metodo rapido para identificar a1irnentos
saludables es buscar el coraz6n de la Asociaci6n
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parece a esto:



Visite americanheart.org/FoodCertification/
para una tista de alimentos certificados.

Visit americanheart.org/FoodCertification/
for a list of certified foods.

Puede tambien aprender sobre log alimentos
leyendo lag etiquetas de nutrici6n. Estas son lag
buenas noticias:

You can also learn about foods by reading their
nutrition labels. Here's the good news:

.Most foods in the grocery store must have a
nutrition label and an ingredient list.

.La mayoria de los alimentos en lag tiendas de
comestibles debe llevar una etiqueta de nutri-
ci6n y una lista de ingredientes.

.U sted puede comprar con confianza. Las frases
como "bajo en colesterol" ("low cholesterol") y
"sin grasa" ("fat free") se pueden USaf sola-
mente cuando el alimento cumple con las nor-
mas legales establecidas pOT el gobiemo.

Ffjese en estas palabras clave en la etiqueta:

."Sin" tiene la cantidad mas baja del nutriente.

."Muy bajo(a)" y "Bajo(a)" tiene un poco mas.

."Reducido(a)" 0 "Menos" siempre significa
que el alimento tiene 25% menos del nutriente
que la versi6n regular (0 est.indar) del alimento.

.You can buy with confidence. Claims like
"low cholesterol" and "fat free" can be used
only if a food meets legal standards set by
the government.

Watch for these key terms:

."Free" has the least amount of a nutrient.

."Very Low" and "Low" have a little more of
a nutrient.

."Reduced" or "Less" always means the food
has 25% less of that nutrient than the
reference (or standard) version of the food.

Read the label to help choose foods that make
up a healthy diet. Eating a healthy diet can help
reduce your risk factors for some diseases. For
example, eating too much saturated fat, trans fat
and cholesterol can raise cholesterol in the
blood. And eating too much sodium may be
linked to high blood pressure in some people.
High cholesterol and high blood pressure are
risk factors for heart attack and stroke.

Lea las etiquetas para ayudarse a seleccionar
alimentos que constituyen una dieta saIudable.
Seguir una dieta saIudable puede ayudarle a
reducir los factores de riesgo para aIgunas
enfermedades. Por ejemplo, comer grasa
saturada, grasa trans y colesterol en exceso
puede aumentar el mvel de colesterol en la
sangre. Y comer demasiado sodio puede estar
relacionado con la presion aIta en aIgunas
personas. El colesterol alto y la presion aIta son
factores de riesgo para los ataques aI corazon y
los ataques aI cerebro.

20
21



No one food can make you healthy. In addition
to eating healthy foods, stay active, don't
smoke and watch your weight. Get enough
physical activity to keep fit, and balance the
calories you burn with the calories you eat. Try
to get at least 30 minutes of exercise on most or
all days.

Ningun alimento puede darle la salud. Ademas
de comer alimentos saludables, mantengase
activo, no fume y vigile su peso. Haga suficiente
actividad ffsica para mantenerse en buena forma
y para igualar 0 exceder el n6mero de calorias
que come. Trate de hacer al menos 30 minutos
de ejercicio todos 0 la mayoria de log dfas.

Limit your intake of foods high in calories or
low in nutrition, including foods with a lot of
added sugar like soft drinks and candy.

If you drink alcohol, have no more than one
drink per day if you're a woman or two per day
if you're a man. If you're pregnant, don't drink
any alcohol.

Limite su consumo de alimentos altos en
calorias 0 bajos en nutrientes, incluyendo
alimentos como lag bebidas con gas y log dulces
que contienen mucha azucar afiadida.

Si usted bebe alcohol, no tome mas de una copa
por ilia si es mujer y no mas de dog por ilia si es
hombre. Si usted esta embarazada, no beba Dada
con alcohol.

Informacion sabre la
etiqueta
"Nutrition Facts" For a visual reference for this section, see the

nutrition label on page 33.
Para una ilustraci6n de esta secci6n, yea la
etiqueta de nutrici6n en la pagina 32.

Tamafio de la porci6n
l,Es su porci6n del mismo tamafio al indicado en
la etiqueta? Si usted come una porci6n del doble
del tamafio mencionado, necesita tambien duplicar
log valores nutritivos y cal6ricos. Si come la mitad
de la porci6n indicada, disminuya log valores
nutritivos y cal6ricos a la mitad.

Calories
Are you overweight? Cut back a little on calo-
ries! If you eat 500 extra calories a day, that
equals 3,500 calories a week. This amounts to a
one-pound weight gain -and 52 pounds a
year!

Calorfas
l,Tiene usted sobrepeso? jDisminuya un poco lag
calorias! Si come 500 calorias extra cada ilia, ego
es igual a 3,500 calorias POT semana. Eso significa
subir un libra de peso -jy 52libras POT aDo!
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Is your serving the same size as the one on the
label? If you eat double the serving size listed,
you need to double the nutrient and calorie val-
ues. If you eat one-half the serving size shown
here, cut the nutrient and calorie values in half.



Valor diario (Daily Value)
Deje que el valor diario (DV 0 Daily Value) sea
su guia. Un alimento con un DV del 5% 0 menos
tiene poca cantidad del nutriente. Un DV del 20%
0 mas es mucho. Para la grasa, la grasa saturada,
el colesterol y el sodio, escoja alimentos con un
DV de bajo porcentaje (%) y no exceda ellOO%
por ma. Para log carbohidratos totales, la fibra
dietetica, lag vitaminas y log minerales, su meta
de DV es alcanzar el 100% de cada uno.

Daily value
Let the Daily Value (DV) be your guide. A food
with 5% DV or less has a small amount of the
nutrient; 20% DV or more is a lot. For fat,
saturated fat, cholesterol and sodium, choose
foods with a low % DV, and don't go over
100% for the day. For total carbohydrates,
dietary fiber, vitamins and minerals, your DV
goal is to reach 100% of each.

Daily Values in the footnote are listed for peo-
ple who eat 2,000 calories each day. If you eat
more than 2,000 calories, your personal daily
value may exceed 100%. If you eat less, your
personal DV goal will be lower.

EI valor diario (DV) indicado en la nota es para
personas que consumen 2,000 calorfas par dia. Si
usted come mas de 2,000 calorias, su valor diario
puede ser de mas del 100%. Si come menos, su
meta de DV es mas baja.

Grasa saturada
La grasa saturada es parte de 1a grasa total en log
alimentos. Es el ingrediente clave para elevar el
colesterol en sangre y su riesgo de teneT
enfennedades del coraz6n, ataques al cerebro y \

cancer. Algunas etiquetas pueden mostrar la grasa
trans. Como la grasa saturada, ese tipo de grasa
tiende a aumentar el colesterol en sangre. La
grasa trans es el resultado de afiadir hidr6geno a
log aceites vegetales que se usan en productos
homeados comerciales y en la rnayoria de log
restaurantes y lugares de comida rapida. Tambien
se encuentra en muchos alimentos populaTes para
"snacks" y existe naturalmente en algunos
alimentos como la came y la leche.

Saturated fat
Saturated fat is part of the total fat in food. It's
the key nutrient for raising your blood cholesterol
and your risk of heart disease, stroke and cancer.
Some food labels may show trans fat. Like
saturated fat, it tends to raise blood cholesterol
levels. Trans fat comes from adding hydrogen to
vegetable oils that are used in commercial baked
goods and for cooking in most restaurants. It's
also found in many popular snack foods and
exists naturally in some foods like meat and milk.

Try to keep your intake of saturated fat and
trans fat low. For most people the two com-
bined should be no more than 10 percent of
total calories.

Intente mantener su consumo de grasa saturada y
de grasa trans bajos. Para la mayoria de lag
personas el consumo de lag dog combinado no
deberia seT mas del 10 POT ciento de lag calorias
totales.
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Total fat
Most people need to cut back on calories. That
usually means cutting back on fat -it's so
high in calories! Your goal should be to adjust
your total fat intake to reach your appropriate
calorie level.

Grasa total
La mayoria de las personas necesita reducir las
caIorias consumidas. Generalmente ego significa
reducir la grasa -jes tan aIta en caIorias! Su
meta deberia ser ajustar el consumo de grasa total
para llegar aI mvel de caIorias apropiado para
usted.

Cholesterol
Too much cholesterol -a second cousin to fat
-can contribute to heart disease. Eat less than
300 mg each day.

Colesterol
Demasiado colesterol puede contribuir a
enfermedades del coraz6n. Coma menDs de
300 mg cada dla.

Sodium
You call it "salt," the label calls it "sodium" -
salt is sodium chloride. Eating too much sodi-
um may add up to high blood pressure in some
people. You should keep your salt intake to
about 1 teaspoon a day. That will keep your
sodium intake less than 2,400 mg each day
(100% Daily Value).

Sodio
Usted la llama "sal", la etiqueta 10 llama
"sodio" -la sal es cloruro de sodio. Comer
demasiado sodio puede contribuir a la presi6n
alta en algunas personas. Deberfa mantener su
consumo de sodio alredor de 1 cucharadita por
dfa. Eso mantendra su consumo de sodio a
menos de 2,400 mg carla dfa (100% del valor
diario -Daily Value). Total carbohydrate

When you cut down on fat, you can eat more
carbohydrates. Carbohydrates are in foods like
bread, potatoes, pasta, rice, fruits and vegeta-
bles. Choose these often! They give you nutri-
ents and energy. Use foods containing refined
sugar less often.

Carbohidratos totales
Cuando usted disminuye su consumo de grasa,
puede comer mas carbohidratos. Los carbo-
hidratos se encuentran en alimentos como el
pan, las papas, la pasta, el arroz, las frutas y los
vegetates. jEsc6jalos con frecuencia! Ellos Ie
dan nutrientes y energia. Coma alimentos con
azucar refinada con menos frecuencia.
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Fibra dietetica
Las frutas, los vegetales, los alimentos de gra-
nos integrales, los frijoles y los guisantes son
todos buenas fuentes de fibra y pueden ayudarle
a reducir el riesgo de tener enfermedades del
coraz6n y cancer.

Dietary fiber
Fruits, vegetables, whole-grain foods, beans and
peas are all good sources of fiber and can help
reduce your risk of heart disease and cancer.

Protein
Where there is animal protein, you'll find satu-
rated fat along with other fats and cholesterol.
Eat small servings of lean meat, fatty fish and
skinless poultry. Use fat-free or low-fat milk,
yogurt and cheese. Try vegetable proteins like
beans, grains and cereals.

Proteinas
Donde hay protefna animal, tambien hay grasa
saturada junto con otras grasas y colesterol.
Consuma porciones pequefias de carne magra,
pescado graso y aves sin piel. Use leche, yogur y
quesos sin 0 bajos en grasa. Pruebe lag protefnas
vegetales tales como los frijoles, los granos y los
cereales.

Vitamins & minerals
Your goal here is 100% of each for the day.
Don't count on one food to do it all. Let a com-
bination of foods add up to a winning score.

29

Su meta diaria es del 100% de carla uno. No
dependa de un alimento para todo. Deje que
una variedad de alimentos se sumen para
obtener el resultado optima.



Para mas
i nformaci6n

For more
information

Para aprender mas sobre la nutricion, contacte
la oficina de la Asociacion Americana del
Corazon mas cercana, lIame gratis all-800-
242-8721, 0 vi site el sitio americanheart.org.
Estos son algunos folIetos que puede desear
solicitar:

To learn more about nutrition, contact your
nearest American Heart Association office, call
toll-free 1-800-AHA-USAl or visit online at
americanheart.org. Here are some booklets
you may want to request:

.An Eating Plan for Healthy Americans (only
in English).An Eating Plan for Healthy Americans (Plan

de alimentacion para personas saludables)
(solo en ingles) .Shaking Your Salt Habit (only in English)

Shaking Your Salt Habit (Sacudiendo su
habito de la sal) (s610 en ingles)

.Nutritious Nibbles (only in English)

.Tips for Eating Out (only in English)

Nutritious Nibbles (Bocaditos nutritivos)
(s610 en ingles)

For more information on how you can develop
healthy eating habits, visit our nutrition Web
site at deliciousdecisions.org..Tips for Eating Out (Consejos para comer

fuera de casa) (s6lo en ingles)

Para mas informacion sobre como puede
adquirir habitos de alimentacion saludables,
vi site nuestro sitio dedicado a la nutricion:
dell ci 0 usd ecisi ODS.O rg.
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g = grams (about 28 g = I ounce)

mg = milligrams (1,000 mg = I g)

InfonnaciOn de Nutricion
Una porci6n 1 taza (228g)

Porciones par paquete 2

Cantidades por porci6n
Amount Per Serving

Calories 260 Calories from Fat 120
% Valor Diario'

% Daily Value*Grasa total 139 20%

Grasa saturada 59 25%
Saturated Fat 59

Cholesterol 30mgSodio 600mg

Sodium 600mgCarl~ohidratos totales 31 9
Total Carbohydrate 31 9Fibra dietetica 09

Azucares 59

Prot:einas 59

* Los Porcentajes de Valor Diario se basan en una

dieta de 2,000 calorfas. Los valores para usted
podrfan ser mayores 0 menores segun sus necesi-
dades cal6ricas:

* Percent Daily Values are based on a 2,000

calorie diet. Your daily values may be higher or
lower depending on your calorie needs:

Calories 2,000 2.500Calorfas 2,000 2,500

Grasa total Menos de
Grasa saturada Menos de

Colesterol Menos de
Sodio Menos de
Carbohidratos totales
Fibra dietetica

65g 80g
20g 25g
300mg 300mg
2,400mg 2,400mg
300g 375g
25g 30g

Total Fat Less than
Sat Fat Less than

Cholesterol Less than
Sodium Less than
Total Carbohydrate
Dietary Fiber

65g 80g
20g 25g
300mg 300mg
2,400mg 2,400mg
300g 375g
25g 30g

Calories per gram:
Fat 9 .Carbohydrate 4

Calorfas por gramo:
Grasa 9 .Carbohidratos 4 Protefnas 4 Protein 4
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Serving Size 1 cup (228g)

Servings Per Package 2

g = gramos (unos 28 g = 1 onza)

mg = mi1igramos (1,000 mg = 1 g)



Seliales de aviso de un ataque al coraz6n
Algunos ataques al coraz6n son repentinos e intensos,
pero la mayorfa comienza lentamente, con un ligero dolor
0 incomodidad. Estas son algunas seiiales que pueden
indicar la ocurrencia de un ataque al coraz6n.

Heart Attack Warning Signs

.Chest discomfort. Most heart attacks involve
discomfort in the center of the chest that lasts more
than a few minutes, or that goes away and comes
back. It can feel like uncomfortable pressure,
squeezing, fullness or pain.

.Discomfort in other areas of the upper body.
Symptoms can include pain or discomfort in one
or both arms, the back, neck, jaw or stomach.

.Shortness of breath. This feeling often comes along
with chest discomfort. But it can occur before the
chest discomfort.

.Other signs. These may include breaking out in a
cold sweat, nausea or lightheadedness.

If you or someone you're with has chest discomfort,
especially with one or more of the other signs, don't
wait longer than five minutes before calling for help.
Call 9-1-1... Get to a hospital right away. (Calling
9-1-1 is almost always the fastest way to get lifesaving
treatment.)
If you're the one having symptoms, and you can't access
emergency medical services (EMS), have someone drive
you to the hospital right away. Don't drive yourself,
unless you have absolutely no other option.

.Malestar en el pecho. La mayorfa de log ataques al
coraz6n incluye malestar en el medio del pecho que
dura mas de unos minutos, 0 que se va y luego vuelve.
Se puede sentir presi6n inc6moda, constricci6n,
congesti6n 0 dolor.

.Malestar en otras areas de la parte superior del
cuerpo. Los smtomas pueden incluir dolor 0 malestar
en uno 0 log dog brazos, la espalda, el cuello, la
mandJ'bula 0 el est6mago.

.Dificultad para respirar. Esta sensaci6n suele venir
junto con malestar en el pecho. Pero puede ocurrir
antes de que comience el malestar en el pecho.

.Otras sefiales. Estas podrfan incluir comenzar a sentir
un sudor frio, nausea 0 mareo.

Si usted 0 alguien con usted siente malestar en el pecho,
especialmente con una 0 mas de lag otras sefiales, no
espere mas de cinco minutos antes de pedir ayuda. Llame
al9-1-1... Vaya de inmediato al hospital. (Llamar al9-
I-I es casi siempre la manera mas rapida de obtener el
tratamiento para salvar la vida.)

Si usted es el que tiene log smtomas y no tiene acceso a
log servicios medicos de emergencia (EMS, siglas en
ingles), pfdale a alguien que 10 lleve al hospital de
inmediato. No maneje usted, a menos que absolutamente
no tenga otra opci6n.

Seliales de aviso de un ataque al cerebra

.Falta de sensaci6n 0 debilidad repentinas en la cara, el
brazo 0 la pierna, especialmente en un lado del cuerpo.

.Confusi6n repentina, problemas repentinos para hablar
0 entender.

.Problemas repentinos para ver con uno 0 log dog ojos.

.Problemas para caminar, mareo, perdida de equilibrio 0
de coordinaci6n repentinos.

.Dolor de cabeza fuerte y repentino sin causa conocida.

Stroke Warning Signs
.Sudden numbness or weakness of the face, arm or

leg, especially on one side of the body

.Sudden confusion, trouble speaking or understanding

.Sudden trouble seeing in one or both eyes

.Sudden trouble walking, dizziness, loss of balance
or coordination

.Sudden, severe headache with no known cause

No todas esas sefiales de aviso aparecen en carla ataque al
cerebro. Si algunas empiezan a ocurrir, no espere. Busque
ayuda inmediatamente. Un ataque aI cerebra es una
emergencia medica -Dame al9-1-1.

Not all of these warning signs occur in every stroke.
If some start to occur, don't wait. Get help immediately
Stroke is a medical emergency -call 9-1-1.
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Some heart attacks are sudden and intense, but most of
them start slowly, with mild pain or discomfort. Here
are some of the signs that can mean a heart attack is
happening.
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19) Impreso en papel redcledo 50-1457A 1/04


