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Tips para

un corazon
mas saludable

Manejo del colesterol

¢Sabias que mantener niveles saludables de colesterol es
clave para que tus arterias funcionen bien y tu corazén esté
mas protegido? No se trata de evitar, sino de elegir mejor: con
algunos ajustes en tu alimentaciéon y estilo de vida, podés
mejorar tus valores de colesterol en sangre.

iPrevenir es el mejor camino!

Por eso, proponete seguir un plan de accién:
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Preferir Mantener un Realizar No fumar
alimentos peso adecuado actividad fisica
saludables regularmente

il
PERO, jNO OLVIDES CONSULTARA TU MEDICO/A!




Construir una alimentacion equilibrada y consciente

@ Incorporar mas frutas y verduras a tus comidas:
aportan color, sabor y una gran variedad de nutrientes esenciales.

Optar por granos integrales: son ricos en fibra y ayudan a prolongar
la sensacién de saciedad por mas tiempo.

Elegir grasas saludables: el aceite de oliva, la palta, los frutos secos

@ y las semillas son aliados de tu salud en las porciones justas.
Tratar de limitar las grasas saturadas que se encuentran en carnes rojas,
lacteos enteros y las grasas trans, presentes en los ultraprocesados.

Moderar el consumo de sal y el azicar: reducir los alimentos
ultraprocesados, que suelen tener altos niveles de sodio
y azucares afiadidos.

Incorporar mas fibra a tu dieta: alimentos como los cereales integrales
y las legumbres ayudan a reducir los niveles del colesterol LDL.

Consumir proteinas magras: el pescado, el pollo sin piel y las legumbres
son excelentes fuentes de proteina saludable.

Consejos a la hora de cocinar
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Retira la grasa visible y la piel

Elegi métodos de coccion Usa rejillas al hornear carnes: .
mésgsanOS' asar al hornooa asijse elimina el exceso de las aves antes de cocinar:
I . g esto reduce el contenido
la parrilla en lugar de freir. de grasa durante la coccién.
graso del plato.
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Opta por aceite vegetal en aerosol
o rociador: ideal para saltear

o dorar sin exceso de grasa. Dale sabor a tus comidas: Controla las porciones:
—— " ” usa condimentos y especias, especialmente en platos
: POdes colocar acelte vegeta evitando salsas y aderezos i 5ri
en un rociador reutilizable para evitar ¢ y id con alto contenido caldrico.
el uso de aerosoles procesados. con mayor contenido graso. 0
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Priorizar habitos saludables

Decirle adiés al cigarrillo: Fumar es uno de los principales
factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Mantenerte en movimiento: Hacé lo que esté a tu alcance, cada
movimiento suma y tu médico/a puede ayudarte a crear un plan
de actividad fisica adecuado para vos.

Gestionar el estrés: Incorpora actividades que te relajen
y te ayuden a desconectar, como el yoga, la meditacion o pasar
tiempo al aire libre.

Moderar el consumo de alcohol: Evita los excesos
para cuidar tu salud cardiovascular.
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Chequeos médicos

jLos controles médicos son clave para cuidar tu salud cardiovascular!
En estos podés:
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Controlar tu presion arterial: Revisar tus niveles de colesterol:
Medila con regularidad, especialmente Un analisis de sangre permite conocer
si tenés antecedentes familiares tus valores de colesterol
de hipertension. HDL ("bueno") y LDL ("malo").

Recordé que tener diabetes puede duplicar
el riesgo de desarrollar hipertension.
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Medir tu glucosa en sangre: Examen fisico completo
Es esencial para prevenir y controlar Permite evaluar tu estado general
la diabetes. y descubrir signos tempranos

de enfermedades.

TU MEDICO/A DEFINIRA LA FRECUENCIA DE LOS
CHEQUEOS, EN FUNCION DE TUS NECESIDADES.




Cada eleccion saludable
es un acto de amor
hacia tu corazon.
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