Comiendo Saludable Para El Corazon
Mantener tu corazón sano es complicado. Muchos factores contribuyen al riesgo de enfermedades del corazón, incluyendo: la genética, dieta, estado físico y el estrés. 
Comiendo Para Un Corazon Saludable
Cuando estas comiendo para un corazón saludable, usted tiene que prestar especial atención a las siguientes:

· Evitar el alto consumo del total, saturadas y grasas trans

· Evite los alimentos que son altos en colesterol

· Coma una dieta que es alta en fibra

· Elija comer una dieta baja en calorías 

· Haga ejercicios regularmente 
· Manejar el estrés
Bajando El Colesterol En La Sangre
Estas ideas pueden ayudarle a bajar su cholesterol en la sangre.
Disminuya su ingestacion total de grasas por: 

· Comiendo menos alimentos fritos 

· Usando menos grasa en la cocina 

· Reemplazando las grasas con aceites de oliva y canola

Disminuya grasas saturada y trans por:

· Comiendo menos productos de origen animal, leche entera en los productos lácteos y alimentos procesados
· Elijiendo carnes magras, pollo sin piel y pescado 
· Elijiendo productos lácteos bajos en grasa

Disminuya su ingestacion de colesterol por:
· Comiendo menos productos de origen animal
· Consumiendo menos yemas de huevo

Ingiera más fibra por incluyendo lo sigiente en su dieta:

· Frijoles secos
· Granos enteros 
· Frutas
· Hotalizas
Límite ingerir sodio por:
· Elijiendo frutas frescas o congeladas y hortalizas
· Comiendo alimentos que no se procesan 
· Buscando etiquetas de los alimentos bajo en sodio y bajo en sal 
· No agregando sal a su comida en la mesa
Obtenga  y  mantenga un peso deseable por:
· Hablando con su dietista registrada  y médico si está pasado de peso o quieres consejo sobre obteniendo un peso deseable
· Obteniendo  permiso medico antes de iniciar un programa de ejercicio
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