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Recomendaciones

El area de Nutricion y Dietética de la Clinica Imbanaco Grupo
Quirdnsalud comparte las siguientes recomendaciones para apoyar el
cuidado del corazén y promover habitos de vida saludables:

e Realiza una alimentacién fraccionada: desayuno, media mafiana,
almuerzo, media tarde y cena.

e Ajuste la ingesta de alimentos para lograr obtener y mantener un
peso saludable.

e Evita el consumo de saly utiliza especias naturales para dar sabor a las
preparaciones.

e Elija alimentos elaborados a base de cereales integrales: Reduce el
consumo de productos refinados para ayudar al control de
triglicéridos y colesterol.

e Evita embutidos, sopas instantaneas y salsas altas en sodio.

e Controla el consumo diario de liquidos segun la recomendacién
médica.

e  Utiliza moderadamente aceites saludables como oliva, canola, girasol,
maiz o soya.

e Elije fuentes de proteinas saludables:

o Reducir el consumo de carnes rojas (res y cerdo), incentivar la
ignesta de fuentes vegetales (legumbres y frutos secos).

o Consumir pescados azules (salmon, atun frescos).

o Elija productos lacteos bajos en grasa como descremados,
quesos frescos.

e Prepara los alimentos al horno, al vapor, asados o a la plancha; evita
fritos.

e Saborice con condimentos como oregano, curcuma, pimienta, evite la
sal.

e Realice actividad fisica de acuerdo a las indicaciones medicas.

Adoptar estos habitos puede contribuir al control de los factores de
riesgo cardiovascular y mejorar tu calidad de vida.
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