Alimentos sanos para el corazon

Sindrome Coronario Agudo

Dr./Dra.:
Nombre del paciente:

Una alimentacion sana puede reducir el riesgo de enfermedades cardiacas. jCuidate!

Grasas

e Grasas saludables: son las “monoinsaturadas” y “poliinsaturadas”, que estan presentes en el pescado y
los aceites vegetales (oliva, girasol o maiz)

e Colesterol y grasas saturadas: son muy importantes en la evolucion de la enfermedad coronaria, por lo
debes disminuir el consumo de:

o Yema de huevo o Mariscos ~--))
o Leche enteray derivados o Embutidos ‘ &=
o Carnes grasas (cerdo) o Visceras (sesos, higados...)

e Grasas hidrogenadas: son otro tipo de grasas perjudiciales que encontramos en:
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o Algunas margarinas o Comidas rapidas fritas

o Bolleria industrial o Muchos alimentos precocinados
Hidratos de carbono Sx
e Frutas y verduras: jtomalas a diario! é
¢ Arroz, pan, pasta y cereales: eligelos preferentemente integrales.

Proteinas

e Pescado: consume pescados azules ricos en omega 3 como sardinas, caballa,
boquerdn o atun.

e Legumbres: como lentejas, garbanzos, habas, guisantes secos o soja; representan w
una importante fuente de proteinas vegetales y de fibra.
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e Carne: restringe el consumo de carne roja. Puedes consumir carnes magras como a’ ‘

pollo, pavo o conejo varias veces a la semana.
e Lacteos: leche, yogures, quesos... Eligelos mejor desnatados.

Fibra
La fibra en la dieta reduce el riesgo cardiovascular. Consume productos integrales ‘ %
(cereales, pan, arroz), legumbres (lentejas, garbanzos, soja), frutas (manzana, melocoton, dddds

ciruela...) y verduras (lechuga, acelga, espinaca)

Agua
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La cantidad recomedada es de 1,5 a 2 litros al dia. Si haces ejercicio intenso en épocas =
de altas temperaturas, debes aumentar la ingesta de liquidos. .

Sal
Reduce el consumo de sal. Adereza tus ensaladas y platos con pimienta, limoén, vinagre, ﬁ
aceite, perejil... Limita el consumo de conservas, enlatados y alimentos precocinados.
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El contenido que se proporciona es informacion general. En ningn caso debe sustituir ni el diagnéstico, ni la consulta, ni el tratamiento, ni las recomendaciones de su médico.






