Comer Bien para un Corazon Saludable

éQué es la enfermedad cardiaca?

Enfermedad cardiaca es un término general que incluye muchos tipos de problemas cardiacos. Las
enfermedades cardiacas incluyen afecciones cardiacas que pueden desarrollarse a lo largo de la vida de
una persona debido a antecedentes familiares, edad o habitos poco saludables. La afeccion cardiaca mas
comun es la enfermedad coronaria, que es causada por la acumulacion de placa en las paredes de las
arterias que limita el flujo de sangre al corazon. Una dieta y un estilo de vida saludable puede ayudar a
prevenir y controlar las enfermedades cardiacas.

Las enfermedades
cardiacas son la
principal causa de
muerte en hombres y
e 2.50mas porciones de cereales integrales al dia pueden reducir el riesgo de mujeres en los

enfermedades cardiacas en un 21%. Estados Unidos
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e Altas cantidades de azucar afadida pueden aumentar en riesgo de muerte Mas de 1 de cada 3
en un 38%. adultos tiene al menos

un tipo de
enfermedad cardiaca

iComo afecta la nutricion a la salud del corazéon?

e Las verduras de hoja verde pueden reducir el resigo de enfermedades
cardiacas hasta en un 26%.

e Dos porciones de grasas insaturadas de alimentos como aguacates y nueces
cada semana pueden reducir el riesgo de ataque cardiaco en un 21%.

e 1-2 porciones de proteinas saludables, como pescado, cada semana pueden
reducir el riesgo de muerte en un 36%.

e Mids de cuatro porciones diarias de comida ultra procesados pueden
aumentar el riesgo de muerte en un 62%.
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https://www.health.harvard.edu/heart-health/heart-healthy-foods-what-to-eat-and-what-to-avoid
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/fish-and-omega-3-fatty-acids#:%7E:text=The%20American%20Heart%20Association%20recommends%20eating%202%20servings,and%20cobia%20are%20high%20in%20omega-3%20fatty%20acids.
https://www.cdc.gov/heartdisease/about.htm
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