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INTRODUCCION

“De todas las formas de desigualdad, la injusticia en la salud
es la mas impactante y la mas inhumana”.

- MARTIN LUTHER KING JR.

Cada 40 segundos una persona en los Estados Unidos sufrira un infarto de miocardio (ataque de corazén),
aproximadamente 805.000 al afio. Y cada 40 segundos una persona en los Estados Unidos sufrira un infarto
cerebral (derrame cerebral), aproximadamente 795.000 al afio. Mas de 900.000 personas mueren anualmente
en los Estados Unidos a causa de enfermedades cardiovasculares, lo que las convierte en las principales causas

de muerte, siendo responsables de 1 de cada 3 fallecimientos.

Sin embargo, las enfermedades cardiovasculares no tienen por qué ser un diagndstico fatal. Los estudios
de investigacion clinica estiman que mas del 90% de las enfermedades cardiovasculares pueden prevenirse

cuando los pacientes tienen acceso a recursos esenciales de salud y bienestar.

Tragicamente, nuestro sistema asistencial de salud se encuentra en un estado de crisis creciente, incapaz de
atender a todos los pacientes en sus procesos hacia una salud 6ptima. A pesar de la innovacion de nuevos
protocolos de prevencion, terapias médicas, modalidades de diagnoéstico e intervenciones minimamente
invasivas, mas de la mitad de la poblacién de los Estados Unidos esta afectada por las epidemias crecientes
de hipertension, diabetes, dislipidemia (colesterol anormal), obesidad y dependencia de la nicotina, enfer-

medades cronicas y factores de riesgo que conducen a enfermedades cardiovasculares si no se controlan.

El principal motivo de preocupacion es la salud cardiovascular de los pacientes de comunidades desatendidas
(underserved communities en inglés), donde el acceso a una alimentacion nutritiva, espacios abiertos para
realizar ejercicio, y servicios de salud preventivos se encuentra gravemente limitado. Los residentes de estas
comunidades sufren inseguridad alimentaria, carencias de alimentos, promocién excesiva de alimentos
ultra procesados poco saludables (comida chatarra, rapida) y productos con nicotina, y acceso reducido
a una atencion médica de calidad, todo lo cual conduce a una incidencia y una prevalencia desigual de las
enfermedades cardiovasculares. Segtin datos nacionales recientes, los pacientes de comunidades desatendidas
experimentan un 30% mas de riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares que los pacientes de

comunidades con mas recursos. Esto representa una disparidad de morbilidad extremadamente significativa
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y se traduce en una reduccion drastica de la esperanza de vida, incluida la muerte 15 afios prematura para
las comunidades desatendidas mas vulnerables. Como resultado de estas disparidades e inequidades letales
en la atencion médica en los Estados Unidos, las comunidades desatendidas sufren millones de afios de vida

perdidos cada década.

Las disparidades e inequidades en salud son las consecuencias devastadoras de injusticias econdmicas,
politicas, sociales y medioambientales historicas y actuales arraigadas en nuestro sistema asistencial de salud
y nuestra sociedad, incluyendo el racismo estructural, la pobreza generacional, y la segregacion residencial.
Estas determinantes sociales de la salud repercuten gravemente en la vida de las comunidades desatendidas,
impidiéndonos desarrollar todo nuestro potencial fisico y mental y limitando considerablemente nuestra
longevidad. La inequidad en salud sélo puede superarse a través de cambios radicales y revolucionarios en
nuestro sistema médico, incluyendo la asistencia médica universal de un solo pago, la expansion de los centros
de salud comunitarios en todas las poblaciones, y un enfoque de salud preventiva subsidiado publicamente
para todas las comunidades. Los activistas de la salud, los proveedores de salud progresistas y las organi-
zaciones de base estan ferozmente comprometidos en esta importante lucha, y todos debemos contribuir a

este movimiento vital para garantizar que sus esfuerzos y sacrificios logren la equidad para todos.

COMUNIDADES DESATENDIDAS

Las comunidades desatendidas son la Gente que estd experimentando importantes disparidades e inequi-

dades en salud debido a injusticias econémicas, politicas, sociales y medioambientales histéricas y actuales.

1. Las comunidades y los hogares con escasos recursos y econdmicamente desfavorecidos, inclui-
das las clases trabajadoras y las personas que luchan contra la pobreza, experimentan un acceso
limitado a una atencién médica oportuna y de calidad, y padecen importantes disparidades en la

atencion de salud

2. Las comunidades Negra, Indigena, Latina, y Asiatica y de las islas del Pacifico estan desatendidas

y sufren disparidades en la atencion de salud independientemente de sus ingresos

3. En conjunto, las comunidades desatendidas representan mas del 75% de la poblacién de los
Estados Unidos

UNA ESTRATEGIA PARA LOS DESATENDIDOS

Hasta que implementemos cambios fundamentales y transformemos el sistema asistencial de salud en un
derecho humano basico verdaderamente garantizado, las comunidades desatendidas necesitan nuestra propia

estrategia basada en la evidencia para preservar nuestra salud y proteger nuestras vidas.
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Estelibro inspirado en los pacientes, HEART FOOD para la Gente, presenta esta estrategia - Empoderamiento
dela Salud - y ofrece orientacion para los millones de personas que carecen del apoyo directo que necesitan

para llevar una vida lo mas sana posible.

EMPODERAMIENTO DE LA SALUD

El Empoderamiento de la Salud es el proceso permanente de maximizar su potencial para el bienestar,

independientemente del sistema asistencial de salud.

Implica conductas auto dirigidas que promueven la salud y se centran en una alimentacion nutritiva, ejercicio

regular y estrategias de prevencion de enfermedades.

La estrategia Empoderamiento de la Salud se basa en una amplia investigacion clinica que demuestra que se
puede reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y las afecciones crénicas que las causan
mediante la adopcién de habitos de vida saludables. Cuando cambia a una alimentacion cardiosaludable,
practica ejercicio con regularidad y da prioridad a la prevencion y el bienestar, se empodera para vivir una

vida mas larga con buena salud.

Comience su estrategia de Empoderamiento de la Salud leyendo Heart Food para la Gente en su totalidad
varias veces, y luego, empezando con los aspectos que mas resuenan con usted, implementar progresivamente
todas las recomendaciones en cada seccion. Durante su viaje personal hacia una salud dptima, utilice siempre

esta guia como un recurso esencial.

Le animamos a hacer los cambios en su propio horario. Para ayudarle a conseguirlo, le ofrecemos recomen-
daciones para introducir una nueva forma de comer y comportamientos mas saludables a distintos ritmos:

gradual, lento, moderado o inmediato.

Su camino hacia una mejor salud empieza ahora. Implemente la estrategia de Empoderamiento de la Salud

a partir de hoy, y vivird mds y mejor.

| {HEART FOOD para la Gente!

Bredy Pierre-Louis, MD, FACC es un cardidlogo colegiado que ejerce actualmente en Nueva York y que lleva mds de 25 afios trabajando

para empoderar a las comunidades desatendidas.
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COMO UTILIZAR ESTE RECURSO

Cambiar los comportamientos en materia de salud supone un gran reto, sobre todo teniendo en cuenta los arraigados obstaculos

que imponen las injusticias sociales. Pero el Empoderamiento de la Salud es una realidad necesaria para garantizar el bienestar

de todos en nuestras comunidades.

Debemos hacer un cambio ahora, y este libro aborda los retos a los que se enfrentan las comunidades desatendidas para

incorporar el Empoderamiento de la Salud. Ofrece estrategias basadas en la evidencia, recomendaciones basicas y recursos

de empoderamiento que le ayudaran a usted y a su familia a alcanzar el bienestar, prevenir enfermedades cardiovasculares y

superar las disparidades de nuestro sistema de salud que afectan a su derecho a una larga vida libre de enfermedades prevenibles.

La estrategia de Empoderamiento de la Salud se estructura en ocho secciones:

UN MINUCIOSO GLOSARIO DE NUTRIENTES y una descripcion centrada en los mecanismos de las enfer-
medades cardiovasculares para que comprenda los elementos basicos y esenciales de una dieta cardiosaludable y

como cada alimento y nutriente que consume favorece el bienestar y previene las enfermedades cardiovasculares.

APERITIVOS (SNACKS EN INGLES) CARDIOSALUDABLES Y OPCIONES DE ALIMENTOS MAS SANOS

para eliminar los alimentos poco saludables y asegurarse de que todo lo que come y bebe le hara vivir mas y mejor.

LOS MITOS Y CONCEPTOS ERRONEOS SOBRE LA ALIMENTACION consisten en infor-
macion falsa y perjudicial sobre la nutricion y la salud relacionada con determinados alimentos y
bebidas, que a menudo es promovida por empresas especuladoras y abusivas que se aprovechan de
las comunidades desatendidas. Estos mitos deben ser desmentidos y cuestionados para garantizar que

solo consumimos alimentos saludables para el corazén que nos ayudan a vivir mas tiempo y mejor.

UNA LISTA DE LA COMPRA DETALLADA de alimentos y bebidas cardiosaludables que toda persona
deberia incluir en su dieta. Comprendemos las limitaciones que imponen los entornos carentes de alimen-
tos, donde es dificil encontrar alimentos nutritivos y saludables. Por lo tanto, hemos incluido opciones de

alimentos que estan disponibles en comunidades tradicionalmente desatendidas.

UN PLAN ALIMENTARIO DETALLADO DE 3 COMIDAS AL DiA DURANTE 7 DIAS, presentado
en un formato facil de seguir que le ofrece 21 comidas saludables separadas mas aperitivos saludables

que puede implementar de inmediato, con explicaciones de por qué cada alimento es cardiosaludable.

UN PLAN PARA INTEGRAR EL EJERCICIO EN SUS COMPORTAMIENTOS SALUDABLES y recursos

para implementar alteraciones cardiosaludables adicionales en su estilo de vida.

UN PLAN ESTRUCTURADO PARA CONTROLAR SUS FACTORES DE RIESGO con el fin de optimizar su

estrategia de Empoderamiento de la Salud, promover el bienestar y prevenir las enfermedades cardiovasculares.

UNA ESTRATEGIA PARA TRANSFORMAR SU VIAJE PERSONAL HACIA UNA SALUD OPTIMA
en un movimiento que defienda la equidad, logre cambios significativos y cree una realidad en la que la

asistencia médica sea un derecho humano basico realmente garantizado para todos.
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NUTRICIONALES DE.LOS
ALIMENTOS CARDIOSALUDABLES

I-as enfermedades cardiovasculares prevenibles,
incluidos los infartos de miocardio y cerebrales
(ataques al corazén y derrames cerebrales), son el
resultado de dafos y lesiones en las arterias y los
vasos sanguineos (dafios/lesiones vasculares) que
hacen circular la sangre y el oxigeno hacia los 6rganos
y tejidos vitales del cuerpo. Este dafio y lesion vascu-
lar, conocido como arteriosclerosis, es una enferme-
dad inflamatoria descrita comtinmente como una
acumulacion de placa a lo largo de las paredes arte-
riales. La acumulacion progresiva de placa da lugar
a coagulos sanguineos obstructivos o a la rotura de

arterias que privan de oxigeno al corazdn y al cerebro.

La arteriosclerosis se inicia por los radicales libres de
oxigeno, que son moléculas inestables producidas por
reacciones bioquimicas en el organismo, que pueden
dafiar o alterar la estructura de las células. Los daios
y lesiones vasculares causadas por los radicales libres
de oxigeno permiten que el colesterol LDL (malo)
de lipoproteinas de baja densidad se deposite en el

interior de las paredes arteriales, contribuyendo al

desarrollo de placa en las arterias. El organismo uti-
liza antioxidantes que produce y extrae de ciertos
alimentos para neutralizar los radicales libres de
oxigeno. Sin embargo, un desequilibrio entre la pro-
duccion de radicales libres de oxigeno y la capacidad
del organismo para eliminarlos crea una situacién
denominada estrés oxidativo. El estrés oxidativo

aumenta la progresion de la arteriosclerosis.

Los estudios de ciencias basicas e investigacion clinica
han demostrado que una dieta cardiosaludable con
un equilibrio éptimo de macro y micronutrientes
(junto con el ejercicio cardiaco y el abandono de la
nicotina) reduce la inflamacidn, los radicales libres
de oxigeno, el estrés oxidativo y los niveles de coles-
terol LDL (malo). Cuando se inicia a tiempo, una
dieta cardiosaludable también ayuda a prevenir la
hipertension, la diabetes, la dislipidemia (colesterol
anormal) y la obesidad, factores de riesgo reconoci-
dos que aceleran la arteriosclerosis y la aparicion de

enfermedades cardiovasculares.
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De hecho, una dieta cardiosaludable es la estrategia
mas eficaz para mantener arterias y vasos sanguineos
sanosy prevenir dafios y lesiones vasculares. Y es un
cambio empoderador que podemos implementar

independientemente del sistema asistencial de salud.

Cuando adoptamos una dieta cardiosaludable, no sélo
prevenimos la arteriosclerosis y las enfermedades car-
diovasculares. Dado que el proceso inflamatorio de la
enfermedad también estd implicado en las enferme-
dades no cardiacas, incluidos muchos tipos de cancer,
la estrategia de Empoderamiento de la Salud promueve

el bienestar general y ayuda a todos a vivir mas y mejor.

Creemos que cuando conozca los nutrientes espe-
cificos de una dieta cardiosaludable que previenen
las enfermedades cardiovasculares, se sentira mas
empoderado para incorporar estos alimentos a su
plan de nutricién. Por lo tanto, hemos incluido un
glosario de los macro y micronutrientes que con
demasiada frecuencia faltan en las dietas de las comu-
nidades desatendidas debido a su limitada disponib-

ilidad y conocimiento.

Analizamos de nuevo estos nutrientes en nues-

tros planes de comidas individuales, junto con

descripciones mas detalladas de sus beneficios y

explicaciones sobre por qué son esenciales para su
salud, para garantizar que comprenda y se sienta
seguro de que todos los alimentos que ingiere son car-

diosaludables y contribuyen a su bienestar integral.

MACRONUTRIENTES

Los macronutrientes son los cuatro principales gru-
pos de alimentos que su cuerpo necesita en grandes

cantidades (gramos) para funcionar correctamente.

Proteinas Magras (Bajas en Grasa)

La proteina es un nutriente compuesto de aminodci-
dos que el cuerpo utiliza para desarrollar y mantener
las células. Las proteinas estan presentes en todas las
células del cuerpo, incluidos los érganos, los muscu-

los, los huesos e incluso la piel, las unias y el cabello.

Pero el cuerpo no puede almacenar
el exceso de proteinas, ya que las
utiliza como energia o las almacena en
forma de grasa. Por lo tanto, necesita
suministrar a su cuerpo proteinas magras
y saludables a partir de los alimentos

que ingiere diariamente.




Sin proteinas, su cuerpo no puede construir y reparar
musculos y tejidos ni crear las enzimas que necesita
para digerir los alimentos. Cuando no consume sufi-
cientes proteinas magras, pierde energia y sus siste-
mas cardiaco y respiratorio se ven comprometidos.
Dependiendo de la edad y el nivel de actividad, se

necesitan diferentes cantidades de proteinas magras.

Entre las fuentes de proteinas magras saludables se
encuentran los frijoles, las nueces, el pescado y la

pechuga de pollo sin piel.

Grasa Insaturada

Las grasas insaturadas ayudan a las proteinas a fun-
cionar correctamente y a mantener la salud celular.
Las grasas también ayudan al organismo a absorber
las vitaminas liposolubles, como las vitaminas A, D

yE.

Los alimentos que consumimos contienen grasas

buenas o grasas malas.

Las grasas insaturadas son buenas
porque aumentan el colesterol HDL
(bueno) de lipoproteinas de alta
densidad y reducen el colesterol
LDL (malo) de lipoproteinas de baja
densidad, lo que previene dafios y
lesiones vasculares, la arteriosclerosis
y las enfermedades cardiovasculares.
También ayudan a reducir la

inflamacidn sistémica del organismo.

Entre las fuentes de grasas insaturadas se encuentran
el pescado ylos alimentos de origen vegetal como las

verduras, las nueces y el aceite de oliva.

Existen dos tipos de grasas insaturadas, monoinsat-

uradas y poliinsaturadas:

* las grasas monoinsaturadas se encuentran
en el aceite de oliva, los aguacates y las
nueces

¢ las grasas poliinsaturadas, incluidos acidos
grasos esenciales omega-3, se encuentran

en el pescado.

Las grasas saturadas, las malas (incluidas las grasas
trans que son muy poco saludables), proceden de
alimentos de origen animal, como la carne de res, el
cerdo, algunos cortes de pollo (piel, muslos, patas,
alas), el pavo, los huevos, los productos lacteos (leche
de vaca, queso, mantequilla), el marisco (camarones,
almejas, vieiras, cangrejo, langosta) y los alimentos
procesados o ultra procesados (papas fritas, helados,
galletas, donuts). Estos alimentos aumentan el nivel
de colesterol LDL (malo). Por lo tanto, consumir can-
tidades excesivas de grasas saturadas provoca dafios
y lesiones vasculares y aumenta el riesgo de arterio-

sclerosis y enfermedades cardiovasculares.

Carbohidratos Complejos

Los carbohidratos proporcionan la energia que el
cuerpo necesita para mantener los 6rganos, las célu-
las y los tejidos. Los carbohidratos se descomponen
en glucosa (azucar simple) en el tubo digestivo. Los
distintos tipos de carbohidratos liberan diferentes

cantidades de glucosa en el torrente sanguineo.
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Medimos cuanto los carbohidratos aumentan los
niveles de glucosa en sangre con el indice glucémico.
Los carbohidratos simples (conocidos como azu-
cares), como el azucar de cafia, la fructosa, la lac-
tosa y la sacarosa, tienen un indice glucémico alto y
elevan rapidamente los niveles de glucosa en sangre.
Los carbohidratos refinados, como el pan blanco, el
arroz blanco y la pasta sin trigo integral, no contienen
nutrientes importantes y también tienen un indice
glucémico alto. Los carbohidratos simples y refinados
aumentan el riesgo de desarrollar diabetes, obesidad

y enfermedades cardiovasculares.

Los carbohidratos complejos tienen un indice glucémico
bajo y se descomponen mas lentamente, proporciona-
ndo al cuerpo una fuente de energia mas duradera.Los
carbohidratos complejos también contienen fibra, que
facilita la digestion, favorece la presencia de bacterias
intestinales sanas en el tracto digestivo y ayuda al organ-

ismo a absorber nutrientes importantes.

Entre las fuentes de carbohidratos complejos se
encuentran la avena, los cereales integrales de trigo

y afrecho, la granola, el arroz integral y las batatas.

Fibra

Una dieta cardiosaludable requiere una cantidad
diaria suficiente de fibra, pero el consumo medio
actual es aproximadamente la mitad de la cantidad
recomendada. Los estudios de investigacion clinica
han demostrado que las personas que consumen mas
fibra tienen muchas menos probabilidades de desar-
rollar enfermedades cardiovasculares. Se ha dem-
ostrado que la fibra reduce el colesterol LDL (malo),

disminuye la glucosa en sangre, reduce la presion
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arterial y ayuda a mantener un peso saludable. Por lo
tanto, la fibra ayuda a prevenir la arteriosclerosis, la
diabetes, la hipertension y la obesidad, lo que reduce

el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

La fibra es un carbohidrato que se encuentra en los
alimentos de origen vegetal y no se descompone
durante la digestion, por lo que ralentiza el tiempo
de transito de los alimentos del estdmago al intestino,
lo que hace que se sienta saciado durante mas tiempo,
limitando asi su ingesta calérica y previniendo la
obesidad.

La fibra también favorece la salud de
las bacterias intestinales y la salud
intestinal, lo que reduce la inflamacidn
sistémica que contribuye a los dafios

y lesiones vasculares.

Entre las fuentes de fibra se encuentran los frijoles,
la avena, los cereales integrales de trigo y afrecho, la
granola, las nueces, y las frutas y verduras como el
brdcoli, las zanahorias, los tomates, las manzanas, las

frambuesas, los arandanos y las naranjas.

MICRONUTRIENTES

Los micronutrientes son los grupos de vitaminas,
minerales y antioxidantes que su cuerpo necesita en
pequenas cantidades (miligramos, microgramos)

para funcionar correctamente y mantenerse sano.

Las frutas, las verduras, las legumbres, la avena, los
cereales integrales de trigo y afrecho, y las nueces
son las principales fuentes de vitaminas, minerales

y antioxidantes.
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Vitaminas reducen el estrés oxidativo y limitan los
o . . - dafios y lesiones vasculares. La Vitamina
Las vitaminas son nutrientes esenciales que facilitan

A también ayuda a reducir los niveles de
colesterol LDL (malo).

EL COMPLEJO VITAMINICO B incluye

las vitaminas B1, B2, niacina, B5, B6, acido

las reacciones bioquimicas del organismo y favorecen
la salud. Cuando usted sigue una dieta cardiosalud-
able, proporciona a su organismo las vitaminas que

necesita para promover el bienestar y prevenir las

. félico y B12. Estas vitaminas reducen los
enfermedades cardiovasculares:

niveles de homocisteina. Homocisteina es

* LA VITAMINA A se transforma a par- un aminodcido que aumenta el riesgo de

tir de los carotenoides, los pigmentos de

enfermedades cardiovasculares cuando

las plantas que dan color a las verduras y esta elevado. El complejo vitaminico B

frutas. Los carotenoides mas comunes son tienen importantes propiedades antioxi-

el betacaroteno, la luteina y el licopeno. dantes y previenen la anemia.

Los carotenoides son antioxidantes que LA VITAMINA C es otro potente anti-

eliminan los radicales libres del oxigeno, oxidante que reduce la inflamacién, y
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los dafio y lesiones vasculares. También
reduce la presion arterial y ayuda a preve-
nir la hipertension.

* LA VITAMINA D contribuye a mantener
los niveles adecuados de calcio y fésforo,
y ayuda a reducir la presion arterial. El
organismo necesita una exposicion adec-
uada a la luz solar para producir Vitamina
D.

* LA VITAMINA E es un potente antioxi-
dante que ayuda a la Vitamina A. Juntas,
estas vitaminas pueden reducir signifi-
cativamente la inflamacién, y los dano y

lesiones vasculares.

Minerales

Los minerales son nutrientes esenciales que facilitan
las reacciones bioquimicas del organismo y favorecen
la salud. El organismo necesita determinados mine-
rales para funcionar correctamente. La ingesta de
alimentos ricos en los siguientes minerales mejora la

salud y previene las enfermedades cardiovasculares:

* EL CALCIO (CA) es esencial parala
funcioén cardiaca y vascular normal y
ayuda a reducir la presion arterial.

e EL COBRE (CU) mantiene un metabo-
lismo sano y es especialmente importante
para el sistema cardiovascular. En con-
juncién con proteinas especificas, funciona
como antioxidante y previene los dafios y
lesiones vasculares.

* EL HIERRO (FE) ayuda al organismo a
formar hemoglobina, que transporta el
oxigeno de la sangre a 6rganos vitales

como el corazén y el cerebro. La carencia
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de hierro provoca anemia, lo que aumenta
el riesgo de dafios y lesiones vasculares.

* EL MANGANESO (MN) ayuda a metab-
olizar las proteinas, los carbohidratos y el
colesterol, lo que mantiene un flujo san-
guineo saludable y previene la diabetes y la
arteriosclerosis; también tiene propiedades
antioxidantes que reducen la inflamacién y
los dafios y lesiones vasculares.

* EL MAGNESIO (MG) activa las enzimas
necesarias para que el metabolismo fun-
cione correctamente y ayuda a reducir la
presion arterial y el colesterol LDL (malo).

+ ELFOSFORO (P) tiene propiedades anti-
oxidantes que reducen la inflamacién y los
dafios y lesiones vasculares.

* EL POTASIO (K) ayuda a mantener un
equilibrio adecuado de agua y electrolitos
en el organismo. Unos niveles adecuados
de potasio ayudan a reducir la presion
arterial y el riesgo de enfermedades

cardiovasculares.

Antioxidantes

Los antioxidantes son compuestos nutritivos pre-
sentes en determinados alimentos que neutralizan
y eliminan los radicales libres de oxigeno, reducen
el estrés oxidativo y previenen la inflamacion, y los
dafio ylesiones vasculares. Muchas vitaminas y mine-
rales son antioxidantes naturales. Se ha demostrado
que una dieta con una alta concentracion de anti-
oxidantes previene la aterosclerosis y las enferme-

dades cardiovasculares.

LOS FITONUTRIENTES son compuestos naturales

que dan a las plantas comestibles su color, sabor y



olor, tienen propiedades antioxidantes que ayudan
a prevenir el estrés oxidativo y reducen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Entre estos antiox-
idantes se encuentra el Resveratrol, que mejora la
funcién vascular, mantiene un flujo sanguineo salud-
able y reduce el estrés oxidativo y la inflamacién, pre-
viniendo el desarrollo de dafios y lesiones vasculares.
Las uvas rojas, las manzanas y los arandanos son

excelentes fuentes de Fitonutrientes.

LOS POLIFENOLES son compuestos quimicos
naturales que se encuentran en las plantas. Estos
antioxidantes, como el Carvacrol y el Oleocantal,
mejoran la funcién vascular, reducen la inflamacion,
aumentan el colesterol HDL (bueno) y reducen el
colesterol LDL (malo). Los arandanos, las manzanas,
las nueces (walnuts en inglés), las almendras, las
espinacas, las zanahorias, los garbanzos, el orégano
y el aceite de oliva extra virgen son excelentes fuentes

de Polifenoles.

LOS FLAVONOIDES son un tipo de polifenol que
se encuentra en muchas frutas y verduras de colores
vivos. Mejoran la funcién vascular, lo que es impor-
tante para mantener un flujo sanguineo saludable.
También se ha demostrado que los Flavonoides ayu-
dan a reducir el estrés oxidativo y la inflamacion que
contribuyen al desarrollo de enfermedades cardiovas-
culares. Las Antocianinas son un tipo de Flavonoides
que protegen las células de los dafios causados por los
radicales libres del oxigeno. La Quercetina es otro fla-
vonoide comun. Estos antioxidantes dan a las frutas
y verduras sus colores rojo, azul y morado. Los aran-
danos, las fresas y las cebollas rojas son excelentes

fuentes de Flavonoides.

LOS CAROTENOIDES, incluido el Betacaroteno,
son un tipo de pigmento que da color a muchas frutas
y verduras. Con potentes propiedades antioxidantes,
mejoran la funcién vascular, lo que es importante
para mantener un flujo sanguineo saludable. También
se ha demostrado que los Carotenoides ayudan a
reducir el estrés oxidativo y la inflamacién, que
pueden contribuir al desarrollo de enfermedades car-
diovasculares. La Luteina es un tipo de Carotenoide
que da a las plantas su color verde y se encuentra en
el brocoli. El Licopeno es un Carotenoide que da a
las plantas su color rojo o rosa. Los tomates son una
gran fuente de Licopeno. Las zanahorias y las batatas

también son excelentes fuentes de Carotenoides.

LA ALICINA es un potente antioxidante que se
encuentra principalmente en el ajo crudo picado o
troceado y que confiere a esta hortaliza su olor car-
acteristico. Se degrada con la coccién, por lo que
los beneficios se obtienen consumiendo ajo crudo
como parte de una ensalada o utilizando ajo en polvo
como condimento. Este potente antioxidante mejora
la funcidn vascular, elimina los radicales libres de
oxigeno, reduce el estrés oxidativo y la inflamacion,
y disminuye el colesterol LDL (malo), la glucosa en
sangre y la presion arterial. La alicina también poten-
cia la funcién de otros antioxidantes naturales del
organismo y, por tanto, tiene un efecto amplificador

para prevenir las enfermedades cardiovasculares.

LOS PROBIOTICOS son bacterias y levaduras
vivas presentes en el yogur que ayudan a mantener
un equilibrio saludable de los organismos intestinales
que es esencial para la digestion 6ptima de macro y

micronutrientes. Los estudios han demostrado que
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el consumo de probidticos reduce el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y el
peso corporal, por lo que ayuda a prevenir enfer-
medades cardiovasculares. Ademas, los probidticos
tienen propiedades antioxidantes que reducen la
inflamacidn sistémica que contribuye los dafos y

lesiones vasculares.

EL ACIDO ACETICO es el principal compuesto
organico del vinagre y el responsable de su sabor y
acidez unicos. Tiene varios beneficios demostrados
que ayudan a prevenir enfermedades cardiovascu-
lares, como su capacidad para reducir la presion arte-
rial, la glucosa en sangre, el colesterol LDL (malo) y
el peso corporal. Tanto en el vinagre de vino tinto y
de manzana, el dcido acético también actia como
antioxidante al reducir los radicales libres de oxigeno
y el estrés oxidativo, lo que previene la inflamacion,
los dafos y lesiones vasculares, y reduce el riesgo de

enfermedades cardiovasculares.

LA PIPERINA es un compuesto alcaloide y
fitoquimico responsable del sabor caracteristico de la
pimienta negra y un potente antioxidante que mejora
la funcidn vascular, elimina los radicales libres de
oxigeno del organismo, y reduce el estrés oxidativo y
la inflamacién. Ademas, la Piperina tiene un efecto
positivo en la absorcién de macronutrientes y micro-
nutrientes, lo que mejora la disponibilidad de otros
alimentos cardiosaludables que ayudan a prevenir las

enfermedades cardiovasculares.

LA CAPSAICINA es un compuesto vegetal respons-
able del sabor picante de los pimientos de cayena y un
potente antioxidante que mejora la funcién vascular,
elimina los radicales libres de oxigeno del organismo,
y reduce el estrés oxidativo y la inflamacién. Ademas,
la Capsaicina puede aumentar la tasa de metabolismo
de las grasas, lo que reduce el colesterol LDL (malo)

y el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la

arteriosclerosis y la obesidad.
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APERITIVOS CARDIOSALUDABLES Y
OPCIONES ALIMENTARIAS MAS SANAS

A menudo es inevitable comer entre las comidas
principales. Desafortunadamente, los aperitivos
poco saludables pueden afiadir cantidades significa-
tivas de azticar procesada, sal y grasas saturadas a su
ingesta diaria de alimentos, lo que aumenta el riesgo

de enfermedades cardiovasculares.

Para promover de manera constante el bienestar,
reduzca al minimo los alimentos que ingiere fuera

del plan de 21 comidas, que incluye aperitivos

cardiosaludables. Dado que la estrategia nutricional
Empoderamiento de la Salud contiene las cantidades
diarias recomendadas de proteinas magras, carbohi-
dratos complejos, grasas insaturadas y fibra, lo ideal
es que proporcione suficientes calorias para evitar el
consumo de aperitivos poco saludables entre comi-
das. Cuando necesite un aperitivo para mantener la
energia, puede optar por uno de los alimentos salud-

ables del plan de 21 comidas.




NUECES - CRUDAS, SIN SAL NI AZUCAR/MIEL ANADIDAS

Las nueces son ricos en proteinas magras, fibra,
grasas insaturadas saludables y antioxidantes.
Contienen la mayoria de las vitaminas y minerales
que su cuerpo necesita, por lo que son un excelente
aperitivo cuando se sienta agotado. Comer nueces
cuatro veces por semana se asocia a una reduccion
de las enfermedades cardiovasculares, incluidos los
infartos al miocardio y cerebrales (ataques al corazén

y derrames cerebrales).

Cuando compre nueces, elija los que
no tengan sal aAadida ni azdcar/
miel afiadida. Compruebe la etiqueta
de ingredientes del envase en los
apartados “Sodio” y “Carbohidratos”
para confirmar que no contienen sal

ni azicar/miel afadidas.

NUECES (WALNUTS EN INGLES): Las nueces
(walnuts en inglés) son ricas en cobre, un mineral
antioxidante que reduce los radicales libres del
oxigeno y el estrés oxidativo, y protege contra dafios
y lesiones vasculares. También aportan manganeso,
magnesio y grasas insaturadas, que ayudan a reducir
la presion arterial y el colesterol LDL (malo), por lo

que son muy cardiosaludables.

ALMENDRAS: Las almendras tienen uno de los

niveles mas altos de proteina magra entre todas las
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nueces. Ademas de proporcionar manganeso y mag-
nesio, las almendras aportan una cantidad significa-
tiva de vitamina E, un antioxidante que reduce los
radicales libres del oxigeno y el estrés oxidativo, y pro-
tege contra los dafios y lesiones vasculares. También
contienen grasas insaturadas y fibra que ayudan a
reducir el colesterol LDL (malo), la presion arterial,

los niveles de glucosa en sangre y el peso corporal.

ANACARDOS (CASHEWS EN INGLES): Los
anacardos (cashews en inglés) aportan cantidades
significativas de manganeso, magnesio y grasas insat-
uradas, lo que ayuda a reducir la presién arterial,
disminuye el colesterol LDL (malo) y, por tanto,
disminuye el riesgo de enfermedades cardiovascu-
lares. Ademas, también son ricos en carotenoides y
polifenoles, antioxidantes que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,

lo que previene los dafios y lesiones vasculares.

PISTACHOS: Los pistachos son nueces bajas en
calorias que proporcionan una excelente fuente de
tosforo y vitaminas B1 y B6, que tienen importantes
propiedades antioxidantes y antiinflamatorias, por
lo que protegen contra los dafio y lesiones vascu-
lares. También contienen grasas insaturadas y fibra
que ayudan a reducir el colesterol LDL (malo), la
presion arterial, los niveles de glucosa en sangre y el

peso corporal.



-0

FRUTAS DESECADAS - SIN AZUCAR ANADIDA

Las frutas desecadas son aperitivos portatiles y salud-
ables que pueden aportar nutrientes esenciales entre
comidas. Las diferentes frutas desecadas contienen
distintos niveles de fibra, vitaminas A, C y E, potasio,
magnesio y antioxidantes. Las frutas desecadas con-
tienen mas azucar que las piezas de fruta fresca de
tamafio similar porque estan deshidratadas y tienen
menos agua. Modere su consumo de aperitivos de fru-
tas desecadas porque una ingesta excesiva de azticares

naturales puede elevar sus niveles de glucosa en sangre.

Cuando compre frutas desecadas,
elija opciones sin azdcar afadida.
Compruebe la etiqueta de
ingredientes del envase en el
apartado “Carbohidratos” para
asegurarse de que no contiene

azUcares anadidas.

PASAS: Este popular aperitivo es una excelente
fuente de fibra que reduce el colesterol LDL (malo),
la presion arterial, la glucosa en sangre y el peso cor-
poral. Las pasas también son una buena fuente de
potasio, que reduce el riesgo de enfermedades car-

diovasculares al disminuir la presion arterial.

ALBARICOQUES SECOS: Los albaricoques secos
son un aperitivo rico en fibra que ayuda a reducir
el colesterol LDL (malo), la presion arterial, la glu-
cosa en sangre y el peso corporal. Los albaricoques
también contienen flavonoides y vitaminas A, Cy
E, potentes antioxidantes que reducen los radicales
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,

lo que previene los dafo y lesiones vasculares.

MANGOS SECOS: Los mangos son una gran fuente
de magnesio, potasio y fibra, por lo que ayudan a redu-
cir la presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glu-

cosa en sangre y el peso corporal. Los mangos también




contienen vitamina C, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxida-

tivo y los dafios y lesiones vasculares.

Opciones Alimentarias Mas Saludables

Muchos de los alimentos y bebidas que consumimos
son muy poco saludables y aumentan considerable-
mente el riesgo de padecer enfermedades cardio-
vasculares. Por lo tanto, como parte de su estrategia
de Empoderamiento de la Salud, muchos alimentos
comunes deben reducirse lentamente y, finalmente,

eliminarse por completo de su dieta.

A medida que adopte un plan de alimentacion car-
diosaludable, debe reemplazar permanentemente
los siguientes alimentos por opciones mas saludables,

como se indica.

TODA LA SAL ANADIDA, INCLUIDA LA SAL DEL
HIMALAYAY LA SAL MARINA: Todo el sodio afia-
dido, independientemente de su origen, eleva significa-
tivamente la presion arterial, lo que aumenta el riesgo
de enfermedades cardiovasculares. Para dar sabor a los
alimentos, sustituya la sal por ajo y cebolla en polvo sin
sal. Los alimentos cardiosaludables tienen suficiente
sodio natural para el metabolismo y no deben condi-

mentarse con sal.

TODO EL AZUCAR PROCESADO, INCLUIDA LA
MIEL PROCESADA: Toda azucar afiadida eleva signifi-
cativamente la glucosa en sangre, lo que aumenta el riesgo
de diabetes, obesidad y enfermedades cardiovasculares.
Sustituya el aztcar procesado por fruta fresca o leche de
almendras o de avena no azucarada ni aromatizada para
afadir un sabor naturalmente dulce a los alimentos y bebi-
das. Los alimentos cardiosaludables contienen suficientes

azlcares naturales para el metabolismo.
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NUTRIDATO:

La miel procesada disponible en la mayoria de
supermercados y tiendas de comestibles tiene una
concentracién de azicar poco saludable. La miel
cruda, sin procesar, elaborada a partir del néctar
de flores especificas puede ser cardiosaludable
si se consume con moderacién, pero este tipo de
miel puede ser costosa y, por lo general, sélo esta

disponible en tiendas especializadas.

EDULCORANTES ARTIFICIALES: Los estudios de inves-
tigacion han revelado que los edulcorantes artificiales (espe-
cialmente el aspartamo, el acesulfamo potasico yla sucralosa)
pueden elevar la glucosa en sangre y provocar un aumento
excesivo de peso con su uso prolongado. Ademas, algunas
organizaciones cientificas han expresado su preocupacion
por un posible vinculo entre los edulcorantes artificiales y
ciertos canceres en humanos. Sustituya estos edulcorantes
potencialmente nocivos por fruta fresca o leche de almendras
odeavenano azucarada ni aromatizada para anadir un sabor

naturalmente dulce a los alimentos y bebidas.

REFRESCOS: El contenido de azucar altamente con-
centrado de los refrescos eleva significativamente la
glucosa en sangre, lo que aumenta el riesgo de diabetes,
obesidad y enfermedades cardiovasculares. Sustituya
los refrescos por agua o agua de Seltz sin aztcar, sin
sal, sin edulcorantes artificiales, sin calorias, con o sin

saborizantes naturales.

JUGOS PROCESADOS, BEBIDAS ENERGETICAS
Y JUGOS DE FRUTAS COMPRADOS EN TIENDAS,
INCLUYENDO NARANJA, MANZANA Y
ARANDANO AGRIO (CRANBERRY EN INGLES):

El contenido de azticar altamente concentrado delos jugos



de frutas procesados y comprados en tiendas eleva signifi-
cativamente la glucosa en sangre, lo que aumenta el riesgo
de diabetes, obesidad y enfermedades cardiovasculares.
Sustituya los jugos de fruta procesados que se compran
en las tiendas por agua o té helado sin azucar, sin edul-

corantes artificiales y sin calorias.

NUTRIDATO:

Los jugos o batidos caseros recién exprimidos y
sin azicares o miel afiadidas son opciones mas
saludables que los jugos de frutas procesadas
comprados en la tienda, pero las frutas y verduras
frescas son mds saludables cuando se consumen
enteras, ya que los jugos y licuados eliminan la

fibra de la piel y la pulpa.

TODAS LAS LECHES/ YOGURES LACTEOS (DE
VACA), INCLUIDOS LACTAID, DESNATADA,
1 POR CIENTO Y 2 POR CIENTO: Toda la leche
lactea contiene colesterol y azticar en exceso, lo que
eleva significativamente el colesterol y la glucosa en
sangre y aumenta el riesgo de dislipidemia, diabetes,
obesidad y enfermedades cardiovasculares. Sustituya
laleche/yogur lacteo por leche/yogur de almendras o

avena no azucarados, sin saborizante.

CAFE AROMATIZADO CON AZUCAR O LECHE
LACTEA: Los granos de café contienen potentes anti-
oxidantes naturales, como polifenoles, flavonoides y
acido clorogénico, que reducen la inflamacion, los
danos y lesiones vasculares, asi como el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Anadir azucar, edul-
corantes artificiales o leche/crema lactea elimina estos

beneficios y hace que su café no sea saludable. Beba

su café negro/natural y amargo, o sélo con leche de

almendras o de avena no azucarada ni aromatizada.

BEBIDAS ALCOHOLICAS: El consumo limitado de
alcohol (1-2 copas) con la familia y los amigos durante
acontecimientos sociales y de ocio como celebra-
ciones de cumpleanos y fiestas puede ser seguro. Sin
embargo, dados los importantes riesgos para la salud
personal y publica (dependencia, el atracén de alco-
hol, enfermedades cardiovasculares, enfermedades
hepaticas, deterioro cognitivo, conduccion en estado
de ebriedad), el consumo diario/frecuente de alcohol,
incluido el vino, no se recomienda como parte de un

plan de nutricién cardiosaludable.

ALIMENTOS PROCESADOS O ULTRA
PROCESADOS: Los estudios de investigacion han
demostrado repetidamente que los alimentos fab-
ricados con excesiva adicién de sal, azucar, grasas
saturadas y trans, aromas y colorantes artificiales y
conservantes, disefiados para mejorar la vida til,
el atractivo visual y el sabor, aumentan significati-
vamente el riesgo de hipertension, diabetes, dis-
lipidemia, obesidad, arteriosclerosis y muerte por
enfermedad cardiovascular. Algunos ejemplos de
alimentos procesados/ultra procesados son las papas
fritas, los helados, las galletas, los donuts, las carnes
procesadas (tocino, salchichas, embutidos) y las pizzas
congeladas. Elimine y sustituya estos alimentos poco
saludables por los alimentos naturales y frescos de su
lista de la compra de alimentos cardiosaludables de

Heart Food: Empoderamiento de la Salud.

CONDIMENTOS: Muchos condimentos populares,
como el kétchup, ciertas mostazas, la mayonesa, las sal-
sas picantes, la mantequilla, la margarina y los alifios
para ensaladas, también estan procesados/ultra proce-

sados y fabricados con excesiva adicion de sal, azucar,
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grasas saturadas y trans, aromas y colorantes artificiales y NUTRIDATO:

conservantes afladidos en exceso, lo que los hace extrema-

damente poco saludables. Para asegurarse de que todo lo La mostaza sin procesar, elaborada a partir de

que come promueve el bienestar, condimente y aromatice semillas de mostaza naturales, sin sal, azicar ni

sus alimentos con una variedad de los condimentos car- miel afiadidas, es cardiosaludable si se consume

diosaludables de su lista de la compra de alimentos car- con T°derf°c'°"' :‘:s semillas de mostaza son :na
. X excelente fuente de magnesio, manganeso, fés-
diosaludables de Heart Food: Empoderamiento de la L 9 T g !

foro, cobre y vitamina B1, y también contienen

Salud y utilice alifios caseros para ensaladas a base de Gcidos grasos esenciales omega-3, que son grasas

aceite de oliva extra virgen y vinagre. poliinsaturadas cardiosaludables.

RITMO GRADUAL PARA ELIMINAR LOS ALIMENTOS POCO
SALUDABLES

Eliminar los alimentos poco saludables puede suponer un reto, para garantizar una transicién permanente
a opciones mas saludables, utilice esta estrategia de ritmo gradual para sustituir de forma permanente estos

alimentos como parte de su plan de nutriciéon Empoderamiento de la Salud:

Seleccione un dia de la semana para eliminar un alimento poco saludable de su dieta para la primera semana,
a continuacion, introduzca un dia adicional cada semana sin llegar a comer el alimento poco saludable en los

dias que ya ha comenzado. Comience el dia mas conveniente para usted y su familia en funcién de sus horarios.

Ejemplo:

El lunes, elimine un alimento poco saludable (por ejemplo, un condimento con sal
afadida) y sustitdyalo por una opcién mds saludable (por ejemplo, ajo o cebolla en

polvo sin sal)

Nunca coma este alimento poco saludable los lunes Elimine el alimento poco salud-

able los martes

Nunca coma este alimento poco saludable los lunes ni los martes Elimine el alimento

poco saludable los miércoles

Contintie con este patrén durante 7 semanas (aproximadamente 1,5 meses) hasta que
haya eliminado por completo el alimento poco saludable seleccionado, repita este

patron para todos los alimentos poco saludables de su dieta uno por uno.









MITOS [

I-os conceptos erroneos sobre el contenido nutricio-
nal y el valor para la salud de ciertos alimentos y bebi-
das, conocidos coloquialmente como mitos de comida,
son el resultado de tradiciones culturales y folclore,
tendencias populares y, lo peor de todo, del market-
ing corporativo especulativo y abusivo disefiado para
difundir informacién errénea y perjudicial, especial-
mente en comunidades desatendidas. Estas falacias
son peligrosas, ya que promueven el consumo de
alimentos y bebidas poco saludables que aceleran la
morbilidad y la mortalidad, incluyendo enfermedades
cardiacas, derrames cerebrales, hipertension, dislip-
idemia, diabetes, obesidad y cancer. Es importante
desmentir y desmontar estas ideas erréneas y mitos de
comidas con pruebas cientificas para permitir que las
comunidades desatendidas utilicen nuestros recursos
para obtener alimentos saludables para el corazén que

nos ayuden a vivir mas tiempo y mejor.

COMIDA

MITO:

El Refresco de Jengibre Tiene
Propiedades Medicinales
Especialmente Para Las
Molestias Gaéstricas

REALIDAD: El refresco de jengibre es una bebida
altamente procesada y endulzada con aztcar que
contiene altas concentraciones de jarabe de maiz con
alto contenido en fructosa, un compuesto extrema-
damente nocivo con un indice glucémico elevado.
Numerosos estudios clinicos han demostrado que el
jarabe de maiz con alto contenido en fructosa, que
se encuentra en muchas bebidas azucaradas, postres
procesados y otros alimentos envasados ultrapro-
cesados, aumenta significativamente los niveles de
glucosa en sangre y reduce la sensibilidad a la insu-

lina, lo que acelera la aparicion de la diabetes y sus
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comorbilidades asociadas, como las enfermedades
cardiacas y los derrames cerebrales (https://www.
nature.com/articles/s41591-024-03345-4). Ademads,
el refresco de jengibre no contiene jengibre real,
sino que esta saborizado artificialmente con pro-
ductos quimicos que también han demostrado tener
efectos nocivos para la salud. El refresco de jengi-
bre no tiene absolutamente ningtin beneficio parala
salud ni propiedades medicinales, y no hay evidencia
cientifica que respalde la falsa creencia de que su con-
sumo ayuda a tratar dolencias gastricas como nau-
seas, vomitos o diarrea. Las bebidas carbonatadas, sin
calorias y sin aztcar, como el agua con gas o el agua
mineral carbonatada, pueden aliviar las molestias
estomacales en algunas personas al estimular las con-
tracciones gastricas y reducir la hinchazén. El jengi-
bre natural y fresco, preparado en infusiones caseras
sin azucar ni miel anadidos, tiene muchos efectos
beneficiosos para la salud, como el alivio de las nau-
seas, los vomitos y las molestias gastricas. El refresco
de jengibre debe eliminarse definitivamente de una
dieta saludable para el corazon, junto con todas las
bebidas azucaradas disponibles en el mercado. Estas
bebidas (refrescos, jugos procesados, tés helados,
limonadas, bebidas deportivas, aguas vitaminadas
y bebidas energéticas) se comercializan de manera
desproporcionada en comunidades desatendidas,
dirigiéndose especificamente a los consumidores
jovenes, a menudo con el respaldo de celebridades,
lo que representa una estrategia explotadora para

lucrarse con nuestra morbilidad y mortalidad.
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MITO:

El Jugo de Ardndano Procesado
Es Saludable Especialmente Para
Tratar Y Prevenir Infecciones

Del Tracto Urinario

REALIDAD: Este concepto erroneo sobre los ali-
mentos se basa en una teorfa muy extendida segtiin
la cual un compuesto tnico que se encuentra en los
arandanos naturales (proantocianidinas) se une ala
bacteria Escherichia coli (E. coli), principal respons-
able de las infecciones del tracto urinario (ITU). Este
proceso impediria que la bacteria E. coli se adhiera al
urotelio (revestimiento interno de la vejiga) y facil-
itaria la expulsion de la bacteria durante la orina,
ademas de prevenir la proliferacién de microbios y la
infeccion. A pesar del mecanismo cientifico aparente-
mente plausible, una revisiéon meta-analitica de mas
de 20 estudios de extensa investigacion concluyo que
los productos de ardndano rojo como prevencion y
tratamiento de las ITU ni el jugo de arandano rojo ni
los suplementos reducen significativamente el riesgo
de desarrollar una infeccién (pmec.ncbi.nlm.nih.gov/
articles/PMC7027998/). Ademas, los jugos de aran-
dano procesados que se venden en supermercados
y tiendas de comestibles contienen altas concentra-
ciones de aztcares refinados y procesados, incluido
el jarabe de maiz con alto contenido de fructosa, que
aumentan el riesgo de diabetes y obesidad. El coctel
de ardandano rojo, la bebida mas vendida en el mer-
cado, es un producto ultraprocesado con importantes
efectos adversos para la salud. Por lo tanto, la eviden-
cia cientifica es clara: el jugo de arandano rojo proce-

sado que se vende en el mercado no previene ni trata



las infecciones urinarias, pero el jugo de arandano
rojo natural, hecho en casa con arandanos frescos y
sin azucar anadido, tiene muchos beneficios para la
salud y puede formar parte de un plan de nutriciéon

saludable para el corazon.

MITO:
Los Alimentos Orgdnicos Son Mas
Saludables Que Los No Orgdnicos

/ Alimentos Convencionales

REALIDAD: No se deben subestimar ni negar los efec-
tos nocivos para la salud de los productos quimicos
toxicos que se encuentran en los pesticidas, fertilizantes,
antibioticos y hormonas utilizados en el cultivo de frutas
y verduras, asi como en la cria de animales destinados
al consumo. Las consecuencias de ingerir estas sustan-
cias quimicas nocivas aumentan el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas y cancer. Deben continuar
los esfuerzos coordinados y organizados para prohibir
universalmente el uso de estos compuestos con el fin
de proteger a los consumidores que dependen de los
alimentos disponibles en el mercado como fuente prin-
cipal de nutricién. Sin embargo, los beneficios para la

salud de los alimentos comercializados como organicos,

definidos como productos agricolas y ganaderos libres

de pesticidas, fertilizantes, antibiéticos y hormonas,
nunca se han demostrado en investigaciones cientifi-
cas. De hecho, muchos estudios, entre ellos incluido
una investigacion sistematica fundamental, realizada
por investigadores de la Universidad de Stanford, han
publicado de forma sistematica que no hay diferencia
en el valor nutricional entre los alimentos organicos
y los no organicos/convencionales (acpjournals.org/
doi/10.7326/0003-4819-157-5-201209040-00007).
Ademis, cada vez preocupa mas que la etiqueta «organi-
cos» esté siendo utilizada por empresas especuladoras
como estrategia de marketing para cobrar precios mas
elevados por alimentos que no estan certificados como
organicos por organizaciones agricolas independientes.
Dado el costo exorbitante de los productos organicos y
la creciente dificultad de las comunidades desatendidas
para acceder a alimentos nutritivos, hay que destacar
que no hay ningun beneficio para la salud en gastar
recursos adicionales en alimentos «organicos». En
cambio, los recursos deben dedicarse a la compra de
alimentos de alta calidad y saludables para el corazon,
y a seguir luchando por la eliminacién permanente de
todas las sustancias quimicas toxicas peligrosas y noci-
vas de todos los alimentos y bebidas, de modo que, con
el tiempo, no sea necesario hacer distinciones, ya que

todoslos alimentos seran organicos...




MITO:
Afadir Agua a Bebidas Azucaradas

como Refrescos y Jugos Procesados
las Hace Mds Saludables

REALIDAD: La forma mas eficaz de acabar con esta
falsa creencia es usar una analogia que usan los nutri-
cionistas certificados para que los pacientes entien-
dan los peligros de las bebidas azucaradas: afiadir
agua al veneno no deja de ser veneno. Las bebidas
azucaradas estan altamente procesadas, tienen jarabe
de maiz con alto contenido en fructosa, que sube
mucho el azucar en la sangre, hace que el cuerpo
no responda bien a la insulina y tiene muchas cal-
orias. Estos efectos adversos para la salud aumentan
el riesgo de diabetes y obesidad, que son factores de
riesgo reconocidos de enfermedades cardiacas, der-
rames cerebrales y cancer. El hecho de afiadir agua a
estas bebidas, que solo sirve para diluir ligeramente
la concentracion de azicar y cambiar el sabor, no
modifica en modo alguno los efectos negativos para
la salud de las bebidas azucaradas. Se ha demostrado
de forma sistematica que los refrescos, los jugos proc-
esados, las aguas vitaminadas, las bebidas deportivas,
los tés helados, las limonadas y las bebidas energéticas
aceleran la aparicion de enfermedades crénicas que
aumentan la morbilidad y la mortalidad (https://
www.nature.com/articles/s41591-024-03345-4).
Estos productos se comercializan y publicitan de
forma desproporcionada en comunidades desaten-
didas, haciendo énfasis en los jovenes para fomentar
su consumo prolongado. Se trata de una estrategia
comercial explotadora particularmente insidiosa

que agrava las desigualdades y la falta de equidad
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en la atencidn sanitaria entre las poblaciones mas
vulnerables. Por lo tanto, las bebidas azucaradas no
forman parte de una dieta saludable para el corazény
deben eliminarse definitivamente de nuestros planes

nutricionales. {Beba sélo agua!

MITO:
El Agua de Coco Procesada
Es Saludable

REALIDAD: El agua de coco natural extraida del coco
fresco es una bebida muy saludable para el corazén y
una excelente fuente de minerales, vitaminas y antiox-
idantes importantes. El agua de coco natural contiene
potasio, calcio, magnesio, vitamina Cy flavonoides, los
cuales ayudan a reducir la presion arterial, disminuir
el estrés oxidativo y los radicales libres de oxigeno,
y disminuyen la inflamacién que puede provocar
enfermedades cardiacas, derrames cerebrales y cancer.
El agua de coco procesada y envasada que se vende
en supermercados y tiendas de comestibles ha sido
estudiada por organizaciones independientes sin fines
de lucro comprometidas con la salud de los consumi-
dores. Estos estudios han revelado que el agua de coco
procesada es una bebida principalmente endulzada
con azucar y con saborizantes artificiales, sin valor
nutricional (https://www.researchgate.net/publica-
tion/353603073). Incluso las bebidas procesadas que
se comercializan como “agua de coco real” u “organica”
tienen concentraciones minimas de minerales y vita-
minas y no son comparables al agua de coco natural.
Estas bebidas poco saludables se comercializan y estan
disponibles principalmente en comunidades desa-

tendidas, donde existe una afinidad cultural por los



cocos naturales entre los pueblos de América Latina
y el Caribe. Esto representa otra estrategia comercial
explotadora que empeora las diferencias y las injusti-
cias en materia de salud. Los cocos frescos y naturales
pueden ser caros y dificiles de comprar de forma con-
stante, dada la naturaleza estacional y el origen tropical
de la fruta, por lo que incorporar los cocos en un plan
de nutricion saludable para el corazén puede ser un
reto. Cuando esté disponible y sea asequible, disfrute
del agua de coco fresca y natural, pero evite los pro-
ductos poco saludables que imitan a esta y dedique sus

recursos a beber solo agua.

MITO:
Los Endulzantes Artificiales
Son Saludables Y Reducen

Significativamente El Riesgo
De Diabetes Y Obesidad

REALIDAD: El azucar granulado y la azticar morena
(también llamados azucares de mesa) se utilizan para
endulzar bebidas y alimentos preparados en los hoga-
res. Estos productos altamente procesados y refinados
se fabrican a partir de cana de azucar o remolacha azu-
carera y estan compuestos principalmente por sacarosa
concentrada. Diversos estudios han confirmado que el
consumo de azucar granulado y azticar morena refi-
nados aumenta significativamente el riesgo de diabe-
tes y enfermedades cardiovasculares asociadas, como
infartos miocardicos y cerebrales (ataques cardiacos y

derrames cerebrales).

Los edulcorantes artificiales son productos quimi-

cos procesados fabricados en laboratorios que se

comercializan y promocionan como sustitutos del
azucar refinado granulado y moreno que reducen
el riesgo de diabetes y obesidad, ya que no elevan la
glucosa en sangre. Los edulcorantes artificiales mas
populares son el aspartamo, el acesulfamo potasico,
la sucralosa, la sacarina y la estevia, y son hasta 600
veces mas dulces que el aztcar refinado granulado y
moreno. Las investigaciones histéricas han revelado
de manera consistente que cuando los seres humanos
ingieren sustancias quimicas artificiales en alimentos
y bebidas, estas alteran nuestra biologia y fisiologia de
manera que aumentan la morbilidad y la mortalidad,
y los edulcorantes artificiales no son una excepcion.
Numerosas investigaciones clinicas, incluidos estudios
en humanos, estudios en animales y estudios obser-
vacionales a gran escala, han demostrado de manera
consistente los efectos negativos que los edulcorantes
artificiales tienen sobre la salud humana. El consumo
de edulcorantes artificiales se ha relacionado con un
mayor riesgo de diabetes tipo 2 y obesidad, justo lo
contrario de lo que se promociona, por mecanismos
que incluyen la intolerancia a la glucosa, la resistencia
alainsulina y el aumento de la inflamacién. Ademas,
varios estudios han demostrado una relacion entre el
consumo de edulcorantes artificiales y un mayor riesgo
de cancer maligno, probablemente por favorecer la
inflamacion sistémica, que es una etiologia conocida
de las mutaciones celulares. Los investigadores han
sefialado que el mecanismo unificador responsable
de los efectos nocivos de los edulcorantes artificia-
les consiste en la alteracion de la composicion y la
funcién de la flora bacteriana en el intestino delgado
y el intestino grueso del sistema digestivo, un proceso

denominado disbiosis. La flora bacteriana del sistema
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digestivo, llamada microbioma intestinal, es de aprox-
imadamente 100 billones y existe en un equilibrio muy
delicado que promueve un funcionamiento bioldgico
optimo. La disbiosis del microbioma intestinal causada
por el consumo de edulcorantes artificiales altera el
equilibrio de la flora bacteriana en el sistema diges-
tivo, lo que da lugar a dislipidemia, inflamacién, intol-
erancia a la glucosa y resistencia a la insulina. Estas
alteraciones fisiolégicas aumentan significativamente
el riesgo de diabetes tipo 2, obesidad e hipertension,
y favorecen los sindromes metabdlicos asociados a
enfermedades cardiovasculares y cancer (https://
pmec.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11501561/pdf/
cureus-0016-00000070043.pdf).

La implementacion de un plan nutricional saludable
para el corazén implica reducir y eliminar progresiv-
amente los azucares refinados granulados y morenos
de la dieta, dada su asociacién con un aumento de la
morbilidad y mortalidad cardiovasculares. Debido ala

adiccion a los alimentos y

bebidas azu-

dos que promueve nuestra empresa, se trata de un
proceso muy dificil que requiere sacrificios durante un
largo periodo de tiempo, y los edulcorantes artificiales

no pueden sustituir este arduo trabajo.

MITO:
Algunos alimentos Naturales, Como el
Brécoliy la Tilapia, Son en Realidad

Modificados Genéticamente y, Por
lo Tanto, No Son Saludables.

REALIDAD: Los mitos y falsas creencias sobre los
«alimentos falsos» son los mas dificiles de desmentir
y desenmascarar, ya que implican inquietudes justi-
ficadas en torno a la colusion entre el gobierno y las
empresas para engafar al publico y obtener maxi-
mos beneficios a pesar de los efectos adversos para
la salud. Dadas las pruebas objetivas e irrefutables de
que los politicos retrogrados colaboran con los gru-
pos de interés corporativos para promover politicas
perjudiciales, incluidas las industrias de los combus-
tibles fosiles y la fabricacion de armas, es totalmente
razonable comprender el origen de las creencias falsas
sobre los «alimentos falsos». Estas creencias falsas
se ven aiin mas complicadas por la proliferacion
de los organismos modificados genéticamente
(OMG), que son un proceso cientifico de
alteracion del ADN de los productos ali-
menticios mediante técnicas de ingenieria

genética. Diversos estudios cientificos han

expresado su preocupacion por los efec-

tos de los alimentos transgénicos sobre la

salud, entre ellos la introduccién de nue-

vos alérgenos proteicos, la resistencia a los



antibidticos en los seres humanos y sus posibles propie-
dades cancerigenas a largo plazo. Consumir alimentos
saludables, naturales e integrales es extremadamente
importante, y dados las dificultades que plantean los
desiertos alimentarios y la inseguridad alimentaria en
las comunidades desatendidas, que limitan el acceso a
alimentos nutritivos, es importante comprender qué
alimentos son seguros para el consumo. En esta sec-
cién nos centramos especificamente en el brécoli y la
tilapia, ya que ambos se recomiendan en el plan nutri-
cional HEART FOOD para las Personas, pero el patron
para distinguir qué alimentos son naturales y qué ali-
mentos no han sido modificados se puede aplicar ala
mayoria de los alimentos. Los alimentos naturales se
dividen en dos grandes categorias: los alimentos que
crecen en habitats naturales y son previos al cultivo
humano, y los alimentos que han sido seleccionados
durante siglos a partir de plantas silvestres mediante

agricultura natural sin modificaciones genéticas.

El brocoli se cultivo a partir de la planta silvestre
Brassica Oleracea (col silvestre) a partir del siglo VIa.
C. enlaregion mediterrdnea, lo que dio lugar al brocoli
que conocemos hoy en dia. Aunque no existe en estado
silvestre en su forma actual, las pruebas genéticas con-
firman que sus origenes no implican modificaciones
de su ADN y que puede vincularse directamente con
la vegetacion que se encuentra en habitats naturales
no cultivados por el ser humano. La seleccion natural
de Brassica oleracea también ha dado lugar a otros ali-
mentos nutritivos y saludables para el corazén, como
la col rizada y la coliflor. Extensas investigaciones
cientificas han demostrado la notable composicién

nutricional ylos numerosos beneficios parala salud del

brocoli, que es una fuente rica en muchos nutrientes
importantes, como fibra, vitaminas A y C, calcio, pota-
sio, hierro y antioxidantes flavonoides, carotenoides,
luteina y betacaroteno (https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/
articles/PMC10376324).

La tilapia es un pez de agua dulce que se ha desarrol-
lado en algunas zonas del norte de Africay Asia occi-
dental (antes conocido como Oriente Medio) durante
milenios, entre ellos la tilapia del Nilo (Oreochromis
niloticus). Las pruebas fosiles verificadas paleon-
tologicamente encontradas en el desierto del Sahara,
que datan de hace entre 8000 y 10 000 afos, indican
que la tilapia era una parte importante de la dieta de
los antiguos seres humanos. Por lo tanto, la tilapia es
un pez natural que se encuentra en hébitats silvestres
anteriores al cultivo humano y no es un organismo
modificado genéticamente. Los mitos y conceptos
erroneos sobre la tilapia probablemente provienen
de la creciente practica de la piscicultura, en la que se
crian diferentes especies de peces en entornos artifi-
ciales creados por el hombre con el propésito explicito
de la produccién y el consumo comerciales. Algunos
estudios han expresado su preocupacion por el hecho
de que, aunque estos peces no estan modificados
genéticamente, el cultivar organismos fuera de sus
habitats naturales puede tener efectos negativos en su
contenido nutricional. Lo que si es indiscutible es que
la tilapia natural, capturada en estado salvaje, es muy
saludable para el corazon y una importante fuente de
macro y micronutrientes esenciales, como los acidos
grasos poliinsaturados omega-3, la vitamina B6 y el

selenio, que son potentes antioxidantes.
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MITO:

Los Productos Ldcteos (Leche de
Vaca, Queso), Huevos, Carne
de Res y Carne de Cerdo Son
Saludables para el Corazdn
porque Son Altos en Proteinas

REALIDAD: Este mito y esta idea errdnea sobre los
alimentos sin duda se basan en parte en una afini-
dad cultural colectiva por los alimentos que asocia-
mos con tradiciones y fiestas especificas (huevos de
Pascua, leche para Santa Claus) y en una perspectiva
equivocada de que consumirlos refleja un estatus social
elevado. Sin embargo, lo que resulta mas preocupante
e insidioso es la incuestionable realidad de que las
empresas especuladoras y sus grupos de interés afilia-
dos, en colaboracion con politicos represivos, promue-
ven activamente la propaganda y las mentiras sobre
el valor nutricional de estos alimentos, a pesar de que
internamente conocen lo contrario. Este fendmeno
recurrente, engaioso y explotador, nos recuerda las
actividades de las empresas de tabaco y combustibles
tésiles que ya han sido denunciadas anteriormente. Los
alimentos mencionados comparten la caracteristica de
tener un alto contenido en grasas saturadas, como el
acido palmitico, el acido laurico y el acido estearico.
Estudios cientificos rigurosos que se remontan a mas
de cincuenta afios (Estudio de los siete paises) han
demostrado de forma sistematica que los acidos gra-
sos saturados con un solo enlace de carbono que se
encuentran en la leche, el queso, los huevos, la carne
deresyla carne de cerdo aumentan significativamente
el colesterol de lipoproteinas de baja densidad (LDL,

colesterol malo) en el suero. El colesterol LDL elevado
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es el principal sustrato en la patogénesis de la ateroscle-
rosis, que provoca la deposicion de placa en las paredes
arteriales de 6rganos vitales y, en tltima instancia,
conduce a infartos de miocardio y cerebrales (ataques
cardiacos y derrames cerebrales). La relacion estab-
lecida entre el consumo de alimentos ricos en grasas
saturadas y las enfermedades cardiacas se refleja en las
recomendaciones de organizaciones cientificas inde-
pendientes, no partidistas y sin fines de lucros para
que los adultos reduzcan y limiten estos alimentos
en sus dietas (https://www.heart.org/en/healthy-liv-
ing/healthy-eating/eat-smart/fats/saturated-fats).
Cuando las organizaciones cientificas aconsejan a las
comunidades a las que prestan servicio minimizar
determinados alimentos en sus planes nutricionales,
por definicién eso significa que esos alimentos no son
saludables para el corazdn. Asi que no dejes de poner
leche para Santa Claus en la vispera de Navidad, jpero

asegurate de que sea leche de almendras!

MITO:
Siun Alimento o Bebida Se Sirve en
Hospitales, Debe Ser Saludable

REALIDAD: Los centros hospitalarios deben asig-
nar recursos para priorizar la inversion en la atencion
médica que prestan, que incluye servicios médi-
cos, cuidados de enfermeria, diagndstico por ima-
gen, intervenciones quirurgicas y administracion
de medicamentos. Dado el aumento del costo de la
atencion médica hospitalaria en los Estados Unidos,
las instituciones de salud deben generar ingresos para
sostener sus actividades y mantener la sostenibilidad

financiera. Por lo tanto, los hospitales limitan el gasto



en otros recursos, como la alimentacion nutritiva para
los pacientes. De hecho, muchos hospitales subcon-
tratan sus servicios de alimentacidn a proveedores
externos, entre los que se incluyen empresas de comida
rapida que sirven alimentos con alto contenido de
grasas saturadas y bebidas azucaradas, que estan dis-
ponibles para los pacientes que se recuperan de enfer-
medades agudas que ponen en peligro la vida (https://
www.pcrm.org/good-nutrition/healthy-communities/
make-hospital-food-healthy). Los administradores
de los hospitales sostienen que, dada la naturaleza
transitoria de la estancia de los pacientes en los centros
médicos, la calidad de la comida tiene un impacto
minimo en su recuperacion clinica a largo plazoy, por
lo tanto, no es un objetivo vital para la inversion. Sin
embargo, las personas que defienden la salud publica
afirman que, dado que los pacientes suelen imitar los
comportamientos que experimentan en el hospital,
proporcionarles comida poco saludable puede fomen-
tar malas elecciones nutricionales después del alta hos-
pitalaria. La comida que se sirve a los pacientes en los
hospitales suele tener un alto contenido en sal, grasas
saturadas, bebidas azucaradas y calorias en exceso, y se
le da poca importancia a las frutas y verduras frescas.
Los hospitales ofrecen un servicio muy valioso y, a
pesar de la creciente crisis sanitaria, siguen siendo un
recurso esencial, ya que prestan atencion médica vital
a pacientes con enfermedades graves, como trauma-
tismos, infartos de miocardio y derrames cerebrales.
Dadas estas directrices principales, su capacidad para
proporcionar alimentos saludables y nutritivos es
limitada y, por lo tanto, la comida que se sirve en los

hospitales no deberia considerarse un ejemplo para

la planificacion nutricional a largo plazo con el fin de

prevenir el aumento de la morbilidad y la mortalidad.

Explicar en detalle todos los mitos y creencias falsas
existentes sobre la alimentacion va mas alla del alcance
de una guia de salud, y la informacién errénea varia
seguin la geografia, la cultura y las tradiciones culinarias
especificas. Los mitos de comida que se destacan aqui
son los que expresan comunmente los pacientes en la
atencion médica durante las consultas con sus prov-
eedores de salud y que tienen el mayor potencial de
causar dafo al acelerar la morbilidad y la mortalidad.
Debemos desmentir esta informacién falsa, eliminar
los alimentos y bebidas que estos mitos representan
de nuestros planes nutricionales y comprender que
muchas de estas ideas erroneas estan promovidas por
empresas que se benefician de nuestras enfermedades
agudas y cronicas y de la muerte prematura en comu-
nidades desatendidas. Las organizaciones cientificas e
instituciones de investigacion objetivas, independientes
y sin fines de lucro han estudiado y siguen estudiando
de forma exhaustiva el contenido nutricional de los ali-
mentos disponibles comercialmente para el consumo.
Los datos clinicos y las directrices nutricionales publi-
cados por estas organizaciones constituyen la base de
las recomendaciones difundidas por movimientos pro-
gresistas comprometidos con la promocién de estilos
de vida saludables para el corazon, con el fin de empod-
erar a las comunidades desatendidas para que vivan
mas tiempo y mejor. Estos recursos, incluido HEART
FOOD para las Personas, deben ser las referencias prin-
cipales para nuestros planes nutricionales saludables

para el corazdn, y no la propaganda corporativa.
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Seguir una dieta cardiosaludable empieza por com-

prar alimentos nutritivos.

La nutricion cardiosaludable implica una dieta baja
en sal, baja en calorias y basada principalmente en los
alimentos de origen vegetal, compuesta por frutas,
verduras, legumbres, nueces, avena, cereales inte-
grales de trigo y afrecho, leche y yogur no lacteos,
granola, carbohidratos complejos y aceite de oliva
extra virgen, y proteinas carnicas magras (princi-
palmente pescado), y bebidas sin azucar. Este plan
nutricional proporciona el equilibrio esencial de
nutrientes diarios, incluyendo proteinas magras,
grasas insaturadas y fibra aumentadas. También
garantiza el consumo de las vitaminas, minerales y
antioxidantes necesarios para mantener una dieta
cardiosaludable. Los beneficios de estos alimentos,
basados en la evidencia, estan bien establecidos y se
ha demostrado que favorecen el bienestar y previenen

las enfermedades cardiovasculares.

Los alimentos saludables son dificiles de encontrar y
comprar en las comunidades desatendidas porque la

realidad de la carencia de alimentos y la inseguridad

alimentaria limitan las opciones nutritivas. Ademds, en
las comunidades desatendidas se promocionan y comer-
cializan de manera excesiva alimentos ultra procesados,
comida chatarra y comida rapida, que son perjudiciales
y costosos, y se pueden conseguir facil y ampliamente,
lo que constituye una injusticia social explotadora y una
inequidad en materia de salud que debemos superar con
el Empoderamiento de la Salud. Utilizar nuestros recur-
sos para comprar alimentos nutritivos disponibles en la

comunidad es una parte vital de esa estrategia.

Realizamos encuestas detalladas sobre la accesib-
ilidad y precios de los alimentos en mas de diez
supermercados y tiendas de comestibles grandes en
multiples comunidades desatendidas y documenta-
mos los alimentos cardiosaludables que encontramos

sistematicamente a precios razonables.

La siguiente lista refleja esas opciones. Aunque
aparentemente limitada en variedad y diversidad,
representa los ingredientes esenciales de una dieta
cardiosaludable. Su lista de la compra puede variar
en funcion de sus alergias alimentarias y del nimero

de personas que vivan en su hogar.
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Hoaw Food:
Evmprodoramienile- do la Salud Lista do Compra

Cuando sea posible, compre productos de marcas de tienda para reducir costes.

Lea atentamente los ingredientes y las etiquetas para asegurarse de que no contienen sal, sodio afiadido, aziicar

anadida ni edulcorantes artificiales.

(Los nombres en inglés de los alimentos también se proporcionan como referencia durante la compra si es necesario)

FRUTA FRESCA VERDURAS

Compre fruta fresca, no congelada ni enlatada

Compre verduras frescas, no congeladas ni enlatadas

O Frambuesas (Raspberries) O Espindcas Tiernas (Baby Spinach)
O Ardndanos (Blueberries) O Col Rizada (Kale)

O Fresas (Strawberries) O Cebollas Rojas (Red Onions)
O Guineos (Bananas) O Tomates (Tomatoes)

O Naranjas (Oranges) O Zanahorias (Carrots)

O Manzanas (Apples) O Pepinos (Cucumbers)

O Uvas Rojas (Red Grapes) O Col Roja/ Lombarda

O Limas (Limes) (Red Cabbage)

O Brécoli (Brocooli)
0 hquacatos Guooadod

Stgycar anadida O Pimientos Verdes, Amarillos y
O Albaricoques (Apricots) Rojos (Green, Yellow, and Red
O Pasas (Raisins) Bell Peppers)

O Mangos (Mangoes) O Ajo (Gariio)
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Compre enlatadas, sin sal anadida
Escurra y enjuague siempre los frijoles con agua fria
antes de comerlos

O Frijoles Rojos (Kidney Beans)

O Frijoles Negros (Black Beans)

O darbanzos (Chickpeas)

) AVENAY CEREALES INTEGRALES
DE TRIGO Y AFRECHO

Sin azucar aiiadida, sin saborizante

O Avena Tradicional a la Anﬁgua
(Traditional Old-Fashioned Oatmeal)

O Ceredles Integrales de Trigo Rallado
(Whole Grain Shredded Wheat Cereal)

O Cereales Integrales de AMrecho con
Atto Fibra (Bran High-Fiber Cereal)

O dranola Cldsica (copos de avena
iMegralas) (Classic Granola (wWhole
grain rolled oats))

CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

O Arroz Integral (Brown Rice)

O Batatas (no congeladas ni
enlatadas) (Sweet Potatoes (no
frozen or canned))

PROTEINA DE CARNE MAGRA
(BAJA EN GRASA)

O Salmén (Salmon)

O Filete Fresco de Lomo de Bacalao
(Cod Loin Filet)

O Tilapia (Tilapia)

O Pechuga de Pollo sin Piel y
Deshuesada (Skinless, Boneless
Chicken Breast)

YOGUR

O Yogur no Lacteo, a base de
Almendras o pvena — Sin pziicar,
Sin Saborizante (Non-Dairy
Yogurt, Almond or Oat-Based —
Unsweetened, Unflavored)

Crudos, sin sal ni aziicar/miel aiiadidas

O Almendras (Almonds)
O Pistachos (Pistachios)

O Nueces (Walnuts)

O Anacardos (Cashews)




O

poeite de Oliva Extra Virgen (Extra-
Virgin Olive oil)

O Agua (Water)

O

Vinagre de Vino Tinto (Red
Wing Vinegar)

Vinagre de Manzana (Apple
Cider Vinegar)

O Leche no Lactea — a Base de Almendras

o Avena, Sin pzicar ni Saborizante
(Non-dairy Milk — Almond or Oat-based,
Unsweetened, Unflavored)

Ajo en Polvo (sin sal) (Garlic Powder
(saH-free))

O

Cebolla en Polvo (sin sal) (Onion
Powder (salt-free))

Pimienta Negra (Black Pepper)

Pgua de Settz — Sin Azidcar, Sin Sal, Sin
Edulcorante Artificial, Sin Calorias, con
o sin Saborizante Naturales (Setzer
Water — Sugar-Free, Salt-Free, no
Artificial Sweetener, Zero-Calorig,
Flavored, or Unflavored)

Orégana (Oregana)

Pimenton (Paprika)

Comino (Cumin)

Té Helado — Sin pziicar, Sin
Edulcorantes Artificiales, Sin Calorias
(loed Tea — Sugar-Free, no Artificial
Sweetener, Zevo-Calorie)

a(o|o|o|(4d

Pimierta de Cayena (Cayenne Pepper)

Si una categoria de alimentos no figura en la Heart Food: Empoderamiento de la Salud Lista de Compra, no

es cardiosaludable e idealmente no deberia formar parte de su plan nutricional.

ejemplos: carne de res, cerdo, huevos, queso, mariscos (camarones, almejas, vieiras, cangrejo, langosta)
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tos de la Heart Food: Empoderamiento de
d Lista de Compra representan el elemento mas
ante de una estrategia de Empoderamiento de la
Salud'y contienen los nutrientes que necesitamos para
promover el bienestar. Cuando se comen a diario, estos
alimentos tienen el potencial de prevenir las enferme-
dades cardiovasculares. Los alimentos nutritivos son,
en ultima instancia, el mayor recurso que tienen las
comunidades desatendidas para promover el bienestar,

independientemente del sistema asistencial de salud.

En esta guia encontrard 21 comidas sencillas, faciles
de preparar y cardiosaludables para el desayuno, el
almuerzo y la cena de una semana completa. Las
comidas siguen un patrén coherente, utilizando la
misma categoria de tipos de alimentos para cada
comida. Una vez que se sienta comodo con los ingre-
dientes principales, podra crear sus propias versiones
del plan de nutricion cardiosaludable de la iniciativa
Empoderamiento de la Salud. Ademas, cada dia se
incluyen dos aperitivos cardiosaludables, para garan-

tizar que todo lo que coma le hard vivir mas y mejor.

FUNDAMENTOS DE LAS CO-
MIDAS

Los grupos de alimentos basicos para cada comiday

aperitivo del plan incluyen:

DESAYUNO - un tazén de 12 onzas de avena
tradicional ala antigua cocido con leche nolactea

sin azdcar ni saborizante (a base de almendras o

PLAN DE COMIDA

avena); o un tazon de 12 onzas de cereales inte-
grales frios de trigo rallado o afrecho con alta
fibra con leche no lactea sin azticar ni saborizante
(a base de almendras o avena); o un tazén de 12
onzas de yogur no lacteo sin aztdcar ni sabori-
zante (a base de almendras o avena) con granola
— cada opcion siempre con tres frutas frescas

diferentes afiadidas a la avena, cereales o yogur

ALMUERZO - una ensalada fria con una
base de hojas verdes (espinacas o col rizada),
una fuente de proteina de frijol (enlatados, sin
cocinar, sin sal afladida, frijoles rojos, frijoles
negros o garbanzos), cuatro verduras difer-
entes adicionales, y aderezo casero de aceite de
oliva extra virgen y vinagre con una variedad

de condimentos afnadidos
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CENA - medio plato de verduras (una o mas,

NUTRIDATO:

frias o cocidas), un cuarto de plato de carbo-

hidratos complejos (batatas o arroz integral), Ademés de lo anterior, se recomienda comer de 1 a

un cuarto de plato de proteina de carne magra 2 dientes de ajo al dia (crudos, picados o troceados).
(pescado o pechuga de pollo sin piel, salteado La dlicing, el potente antioxidante del ajo, reduce el
o al horno) colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre y la presién
arterial, y potencia la funcién de otros antioxidantes

APERITIVOS CARDIOSALUDABLES: a

media mafiana o media tarde — nueces crudas

naturales del organismo, por lo que tiene un efecto
amplificador para prevenir las enfermedades cardio-

sin sal ni aztcar/miel anadida, o frutas secadas vasculares. Los planes de comidas de Empoderamiento

. , . g , la Salud incorporan esta recomendacién.
sin aztcar ailadida; después de cenar - dos fru- dela Salud incorporan esta recomendacié

tas frescas de % taza cada una.

Estas comidas pueden suponer una transicion significativa con respecto a su alimentacion actual. Dado que puede ser un reto
logistico, econémico y psicolégico cambiar de dieta de golpe, le recomendamos que empiece a su propio ritmo. Aunque sugerimos
comidas tradicionales para el desayuno, el almuerzo y la cena, puede cambiar la hora del dia en que prefiere comer cada una. Utilice

una de las siguientes estrategias basada en su realidad tinica para comenzar su plan de nutricién Empoderamiento de la Salud.

@ RITMO LENTO

Las nuevas estrategias dietéticas tar- Ejemplo:

dan en desarrollarse. Para garantizar el PRIMERA SEMANA:

éxito, considere esta transicion a ritmo Empezar el Desayuno del Dia 1 el sébado
lento para incorporar gradualmente las SEGUNDA SEMANA:

21 comidas a su plan de nutricién: Continuar el Desayuno del Dia 1 todos los

sabados

Seleccione una sola comida del plan de Empezar el Desayuno del Dia 2 el domingo

Continte con este patron durante 21 semanas (aproximadamente 5 meses) hasta que haya incorporado

alimentacion para comer la primera

semana, y afiada una nueva comida sem-

analmente mientras continua siempre
con las comidas que ya ha empezado.
Comience con una comida en el dia mas

conveniente para usted y su familia.

todas las comidas a su dieta.
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TERCERA SEMANA:

Continuar el Desayuno del Dia 1 todos los
sdbados

Continuar el Desayuno del Dia 2 todos los
domingos

Empezar el Desayuno del Dia 3 los lunes




m RITMO MODERADO

Las nuevas estrategias dietéti- Eiemplo:

cas tardan en desarrollarse. Para
PRIMERA SEMANA:

garantizar el éxito, considere esta ,
Empezar el Desayuno del Dia 1 el lunes

transicion a ritmo moderado para ,
p Empezar la Cena del Dia 1 el lunes

SEGUNDA SEMANA:
Continuar el Desayuno del Dia 1 todos los lunes

incorporar gradualmente las 21

comidas a su plan de nutricion:

Seleccione dos comidas del plan Continuar la Cena del Dia 1 todos los lunes

4 o ; Empezar el Desayuno del Dia 2 el martes
de alimentacién para comer la pri-

Empezar la Cena del Dia 2 el martes

TERCERA SEMANA:

Continuar el Desayuno del Dia 1 todos los lunes

mera semana, y afiada dos nuevas
comidas semanalmente mientras

continta siempre con las comidas . )
Continuar la Cena del Dia 1 todos los lunes

RS e chce can Continuar el Desayuno del Dia 2 todos los martes

dos comidas en ¢l dia més conveni- Continuar con la cena del Dia 2 todos los martes
ente para usted y su familia. Empezar el Desayuno del Dia 3 el miércoles

Empezar la Cena del dia 3 el miércoles

Continte con este patrén durante 11 semanas (aproximadamente 2,5 meses) hasta que haya incorporado

todas las comidas a su dieta.

@ RITMO INMEDIATO

Sidispone de los recursos y el tiempo necesarios, puede optar por consumir inmediatamente todas las comidas
del plan de 21 comidas. Incorporar las 21 comidas del plan a la vez requerird un compromiso y un esfuerzo
concertados, especialmente si el plan de comidas representa una transicion significativa con respecto a su

dieta anterior. Sin embargo, con esta estrategia experimentara una rapida mejora de su salud y energia.

La estrategia Empoderamiento de la Salud también garantiza que los alimentos que consuma se basen en

el equilibrio esencial de nutrientes diarios necesarios para mantener una dieta cardiosaludable. Con cada
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comida y aperitivo se incluyen explicaciones detalladas de por qué cada alimento es cardiosaludable, para

que comprenda y se sienta seguro de que todo lo que come fomenta el bienestar.

Ademas, para cada comida y aperitivo se proporcionan estimaciones del contenido de los alimentos en
calorias y macronutrientes, y también se incluye un total diario. Estos valores pueden compararse con las

cantidades diarias recomendadas como referencia.

CALORIAS DIARIAS TOTALES: 2000 —
2500 calorias

TOTAL DIARIO DE PROTEINAS

MAGRAS (BAJAS EN GRASA): 55-60

CANTIDADES DIARIAS gramos (gm)

RECOMENDADAS
TOTAL DIARIO DE CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS: 225 - 325 gramos (gm)

basadas en pesosicorporales sanos ideales

TOTAL DIARIO DE GRASAS
INSATURADAS (MONO Y
POLIINSATURADAS): 45 - 60 gramos (gm)

TOTALDIARIO DE FIBRA: 25 - 30 gramos (gm)
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PLAN DE 21 COMIDAS

El plan de nutricion Empoderamiento de la Salud
incorpora estrategias basadas en evidencias que
hacen hincapié en una dieta baja en sal, baja en
calorias y basada principalmente en los alimentos
de origen vegetal, compuesta por frutas, verduras,
legumbres, nueces, avena, cereales integrales de
trigo y afrecho, leche y yogur no lacteos, granola,
carbohidratos complejos y aceite de oliva extra
virgen, y proteinas carnicas magras (principal-
mente pescado) y bebidas sin azucar. Este plan
nutricional proporciona el equilibrio esencial de
nutrientes diarios, incluyendo proteinas magras,
grasas insaturadas y fibra aumentadas, y las vita-
minas, minerales y antioxidantes necesarios para
mantener una dieta cardiosaludable, promover el
bienestar y reducir significativamente el riesgo de

enfermedades cardiovasculares.

Los planes de comidas de Empoderamiento de la
Salud deben seguirse lo mads estrictamente posible

para maximizar los beneficios para la salud.

Cada cena del plan de 21 comidas sigue el modelo
del plato perfecto, una estrategia de planificacion de
comidas que proporciona el equilibrio adecuado de
nutrientes y calorias. Incluye medio plato de verduras
(una o varias, frias o cocidas), un cuarto de plato de
carbohidratos complejos (batatas, arroz integral) y un
cuarto de plato de proteina de carne magra (pescado,

pechuga de pollo sin piel).

Ademads de los alimentos, debe beber al menos
de ocho a diez vasos (% galon, 2 litros) de agua al
dia para gozar de una salud éptima, y para variar

solo sustituya el agua por las bebidas sin azucar,

sin edulcorantes y sin calorias de la Heart Food:
Empoderamiento de la Salud Lista de Compra (agua
de Seltz, té helado).

Cuando sea posible, afiada jugo de lima recién
exprimido (%2 lima) al agua que bebe para afiadir
vitamina C, que es un potente antioxidante que
reduce los radicales libres de oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacién, lo que previene los dafio y
lesiones vasculares. Ademés, el jugo de lima fresca
también proporciona potasio y magnesio, minerales
esenciales que mantienen el equilibrio adecuado de
aguay electrolitos y, por lo tanto, ayudan a reducir

la presién arterial y prevenir la hipertensién.

Los Beneficios de las Comidas y Aperitivos que se
describen a continuacién cada comida y aperitivos
garantizan que comprenda en detalle cémo los ali-
mentos que consume proporcionan un equilibrio
de nutrientes disefiado para promover el bienestar y

prevenir las enfermedades cardiovasculares.

Los Calculos de las Comidas y los Aperitivos y
Del Total Diario son estimaciones del contenido
caldrico y de macronutrientes basadas en las propie-
dades de los alimentos y tienen por objeto servirle
de guia para que se sienta seguro de que el plan
nutricional Empoderamiento de la Salud le pro-
porciona el equilibrio 6ptimo de energia y mac-
ronutrientes en relacion con las raciones diarias
recomendadas. No se trata de mediciones precisas

realizadas cientificamente.
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DiA 1

A

AVENA CON FRUTA FRESCA

tazon de 12 onzas de avena tradicional cocida con 1% tazas de leche no lactea sin aztcar ni sab-

orizante (a base de almendras o avena)

Y taza de frambuesas

Y2 guineo

Y taza de ardndanos

sin azucar o miel afadida

Beneficios de la Comida

AVENA - contiene una alta concentracion de la
fibra soluble beta-glucano, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial
y el peso corporal y, por lo tanto, ayuda a prevenir la
arteriosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obe-
sidad; el beta-glucano también promueve la salud de
las bacterias intestinales y la salud intestinal, lo que
reduce la inflamacidn sistémica que contribuye a los
dafios y lesiones vasculares; también aporta vitamina
B1, manganeso y fitonutrientes, potentes antioxi-
dantes que reducen los radicales libres de oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene los

dafios y lesiones vasculares.
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LECHE NO LACTEA (A BASE DE ALMENDRAS
O AVENA) - no contiene colesterol y es mas baja
en calorias totales y azucar que la leche lactea, por
lo que reduce el riesgo de arteriosclerosis y diabetes;
también aporta proteinas magras y calcio, dos nutri-
entes que ayudan a mantener una funcién vascular
sana, regular la presion arterial normal y prevenir

la hipertension.

FRAMBUESAS - contienen antocianinas, antioxi-
dantes que reducen los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene los
dafios y lesiones vasculares; también aportan una alta
concentracion de fibra soluble, potasio y manganeso,
que reducen el colesterol LDL (malo), la glucosa en

sangre, el peso corporal y la presion arterial y, por



tanto, ayudan a prevenir la arteriosclerosis, la diabe-

tes, la obesidad y la hipertension.

GUINEO - contiene vitamina C, un antioxidante
que reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los dafios
y lesiones vasculares; también contiene una alta con-
centracion de potasio y fibra, que ayuda a prevenir
la hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la
obesidad al reducir la presion arterial, el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal.

ARANDANOS - contienen la mayor concentracion
de antioxidantes antocianinas de todas las frutas fres-
cas, reduciendo los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los
dafos y lesiones vasculares; también contienen una
alta concentracion de vitamina Cyy fibra soluble, que
reduce la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayuda a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

Calculos del Desayuno

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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ENSALADA DE VERDURAS CON FRIJOLES ROJOS

2 tazas de espinacas tiernas

1 taza de frijoles rojos (escurra y enjuague con agua fria antes de comer)

2 pepino
1 taza de tomates
Y taza de zanahorias

Y2 cebolla roja en rodajas

Vinagreta de aceite de oliva — mezclar y afladir como aderezo de la ensalada

* 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
1 cucharada de vinagre de vino tinto

1 cucharadita de pimienta neg

. -y

Beneficios de la Comida

ESPINACAS - contienen fitonutrientes y vitamina C,
antioxidantes potentes que reducen los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que
previene los dafios y lesiones vasculares; también apor-
tan vitamina D, calcio y fibra, que reducen la presion
arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre y
el peso corporal y, por tanto, ayudan a prevenir la hip-

ertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

FRIJOLES ROJOS - contienen proteinas magras,
hierro y fibra soluble, que mantienen una funcién
vascular saludable, previenen la anemia, reducen la

presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
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en sangre y el peso corporal, y por lo tanto ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la diabe-

tes y la obesidad.

PEPINO SIN PELAR (EL HECHO DE PELARLO
REDUCE LA CANTIDAD DE FIBRA, VITAM-
INAS Y MINERALES) - contiene vitamina C, un
potente antioxidante que reduce los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo
que previene los dafos y lesiones vasculares; aporta
magnesio y potasio, minerales esenciales que ayudan
a mantener un equilibrio adecuado de agua y elec-

trolitos para mantener una presion arterial normal y



prevenir la hipertension; también aporta fibra, que
reduce el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre
y el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la

arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

TOMATES - contienen licopeno y vitaminas B, Cy E,
potentes antioxidantes que reducen los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafios y lesiones vasculares; también con-
tienen una alta concentracion de potasio, que reduce la

presion arterial para prevenir la hipertension.

ZANAHORIAS - contienen vitaminas Ay Cy el
betacaroteno, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafios y lesiones vas-
culares; también aportan fibra, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y
el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la arte-

riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad.

CEBOLLAS ROJAS - contienen los potentes anti-
oxidantes quercetina y vitamina C, que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafos y lesiones
vasculares; también aportan calcio y fibra, que redu-
cen la presidn arterial, el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafos y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracién de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

VINAGRE DE VINO TINTO - contiene polifenoles,
potentes antioxidantes que reducen los radicales libres
de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafios y lesiones vasculares; también con-
tiene acido acético, que reduce el colesterol LDL (malo),
la presion arterial, los niveles de glucosa en sangre y el
peso corporal, por lo que ayuda a prevenir la arterio-

sclerosis, la hipertension, la diabetes y la obesidad.

PIMIENTA NEGRA - contiene el potente antiox-
idante piperina, que reduce los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafnos y lesiones vasculares; también
contiene potasio, calcio y magnesio, minerales esen-
ciales que reducen la presion arterial y los niveles de
colesterol LDL (malo) y, por tanto, ayudan a prevenir

la hipertension y la arteriosclerosis.

Calculos del Almuerzo

Total de Proteina

. Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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"APERITIVO eARBIOSALUDABLE

(puede dividirse’entre media mafiana’y media tar%

e 15 taza de almendras enteras (crudas, sin sal ni aziicar/miel aniadidas)

Beneficios del Aperitivo

ALMENDRAS - contienen altos niveles de proteinas ~ arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad; también
magras, grasas insaturadas y fibra, que mantienen aportan cantidades significativas de manganeso y
una funcion vascular saludable, reducen el colesterol  magnesio, minerales esenciales que también ayudan a
LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal, reducirla presion arterial y el colesterol LDL (malo).

y por lo tanto ayudan a prevenir la hipertension, la

Calculos del Aperitivo

Total de . Proteina Carbohidratos Grasa .
. Calorias . Fibra
Comida Magra Complejos Insaturada
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DiA 1

M CENA &

- A

SALMON SALTEADO Y BROCOLI AL VAPOR
CON AJO Y ARROZ INTEGRAL

6 onzas de salmon salteado

1 taza de arroz integral

* 1 cucharada de aceite de oliva extra virgen (para saltear el salmon)

* medio plato de brdcoli al vapor mezclado con 1 diente de ajo picado

* 1 cucharada de jugo de lima fresco (afiadir al salmon o al brocoli)

Sazone las comidas con los condimentos en polvo que prefiera de la lista de la compra - el ajo y la cebolla
en polvo sin sal son opciones especialmente saludables. Elimine gradualmente el condimento de los ali-

mentos con sal como se ha descrito anteriormente en la seccion Opciones Alimentarias mas Saludables.

Beneficios de la Comida

SALMON - contiene altas concentraciones de vita-
minas B6 y B12, que ayudan a mantener sanos los
glébulos rojos, previenen la anemia vy, por lo tanto,
reducen el riesgo de los dafos y lesiones vasculares;
también aporta una alta concentracion de grasas poli-
insaturadas llamadas acidos grasos omega-3, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por lo tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

BROCOLI - contiene flavonoides, carotenoides
como la luteina y el betacaroteno, y vitamina C,

que son poderosos antioxidantes que reducen los

radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacioén, lo que previene los dafios y lesiones
vasculares; también tiene una alta concentracion de
fibra soluble, que reduce el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre, la presion arterial y el peso corpo-
raly, por lo tanto, ayuda a prevenir la arteriosclerosis,

la diabetes, la hipertension y la obesidad.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacién, lo que previene los dafos y
lesiones vasculares; también contiene vitamina C y

fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL
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(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por
tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.

ARROZ INTEGRAL (GRANO ENTERO, LA MAY-
ORIA DE LAS VITAMINAS Y MINERALES SE
ENCUENTRAN EN LAS DOS CAPAS EXTERNAS
DEL ARROZ) - un carbohidrato complejo bajo en el
indice glucémico (indice que mide cudnto aumenta
un alimento los niveles de azticar en sangre) y rico
en proteinas magras, calcio, hierro, magnesio y fibra
soluble, que mantiene la funcién vascular sana y
reduce el colesterol LDL (malo), la glucosa en san-
grey el peso corporal, por lo que ayuda a prevenir la
hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obe-
sidad; también contiene antioxidantes flavonoides
que reducen los radicales libres de oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los dafios

y lesiones vasculares.

JUGO DE LIMA, FRESCO - contiene una alta con-
centracion de vitamina C, que es un potente antiox-
idante que reduce los radicales libres de oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los
dafos y lesiones vasculares; también aporta potasio
y magnesio, minerales esenciales que mantienen el
equilibrio adecuado de agua y electrolitos y, por lo
tanto, ayudan a reducir la presion arterial y a prevenir

la hipertension.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafos y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracion de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

Calculos de la Cena

Total de Proteina

lori
Comida Calorias

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada
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* Y% taza de uvas rojas

* 14 taza de fresas

Beneficios del Aperitivo

UVAS ROJAS - contienen una alta concentracion
de potasio, que ayuda a mantener un equilibrio adec-
uado de agua y electrolitos para mantener una presion
arterial normal y prevenir la hipertension; también
contienen resveratrol y vitamina C, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres de oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene

los dafios y lesiones vasculares.

FRESAS - contienen los antioxidantes vitamina C,
antocianinas y quercetina, que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién aportan fibra soluble, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y
el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la arte-

riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

Comida

\

Calorias
Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa )
Fibra
Insaturada

Calculos Totales del Dia

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

\

Carbohidratos

Complejos

Grasa )
Fibra
Insaturada
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CEREALES INTEGRALES DE TRIGO RALLADO O
AFRECHO RICOS EN FIBRA CON FRUTA FRESCA

e 4 guineo
Y taza de ardndanos

Y taza de fresas

(sin azucar o miel anadida)

tazon de 12 onzas de cereales integrales de trigo rallado o afrecho con alto fibra

e 1% tazas de leche no lactea sin aztcar ni saborizante (a base de almendras o avena)

Beneficios de la Comida

CEREAL INTEGRAL DE TRIGO RALLADO O
AFRECHO RICO EN FIBRA - contiene una alta
concentracion de fibra, que reduce el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y el
peso corporaly, por lo tanto, ayuda a prevenir la arte-
riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad;
la fibra también favorece la salud intestinal y de las
bacterias intestinales, lo que reduce la inflamacion
sistémica que contribuye a los dafio y lesiones vas-
culares; también es una excelente fuente de fésforo,
que tiene importantes propiedades antioxidantes
que reducen los radicales libres de oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacién, ayudando a prevenir
la arteriosclerosis.
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LECHE NO LACTEA (A BASE DE ALMENDRAS
O AVENA) - no contiene colesterol y es mas baja
en calorias totales y azucar que la leche lactea, por
lo que reduce el riesgo de arteriosclerosis y diabetes;
también aporta proteinas magras y calcio, dos nutri-
entes que ayudan a mantener una funcién vascular
sana, regular la presion arterial normal y prevenir

la hipertension.

GUINEO - contiene vitamina C, un antioxidante
que reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los dafios
y lesiones vasculares; también contiene una alta con-
centracion de potasio y fibra, que ayuda a prevenir

la hipertensidn, la arteriosclerosis, la diabetes y la




obesidad al reducir la presion arterial, el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal.

ARANDANOS - contienen la mayor concentracion
de antioxidantes antocianinas de todas las frutas fres-
cas, reduciendo los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los
dafos y lesiones vasculares; también contienen una
alta concentracion de vitamina Cyy fibra soluble, que
reduce la presion arterial, el colesterol LDL (malo),

la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,

ayuda a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

FRESAS - contienen los antioxidantes vitamina C,
antocianinas y quercetina, que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo yla inflamacién,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién aportan fibra soluble, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y
el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la arte-

riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad.

Calculos del Desayuno

Total de Proteina

Comida

I 596 | 18gm |

Calorias
Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada

122 gm




ENSALADA DE VERDURAS CON FRIJOLES NEGROS

2 tazas de col rizada

1 taza de frijoles negros (escurra y enjuague con agua fria antes de comer)

Y taza de brécoli crudo
Y2 aguacate
V> pimiento verde

1 diente de ajo picado

Vinagreta de aceite de oliva — mezclar y afladir como aderezo de la ensalada

* 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
* 1 cucharada de vinagre de manzana

* 1 cucharadita de orégano

Beneficios de la Comida

COL RIZADA - contiene vitamina Cyy fitonutrientes,
antioxidantes que reducen los radicales libres del
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafos y lesiones vasculares; también
contiene vitamina D, calcio y fibra, que reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la dia-

betes y la obesidad.
FRIJOLES NEGROS - contienen proteinas magras,

hierro y fibra soluble, que mantienen una funcién
vascular saludable, previenen la anemia, reducen la
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presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal, y por lo tanto ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la diabe-

tes y la obesidad.

BROCOLI - contiene flavonoides, carotenoides
como la luteina y el betacaroteno, y vitamina C,
que son poderosos antioxidantes que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafos y lesiones vas-
culares; también tiene una alta concentracion de fibra
soluble, que reduce el colesterol LDL (malo), la glu-

cosa en sangre, la presion arterial y el peso corporal



Y, por lo tanto, ayuda a prevenir la arteriosclerosis, la

diabetes, la hipertension y la obesidad.

AGUACATE - contiene grasas monoinsaturadas
saludables que reducen el colesterol LDL (malo),
aumentan el colesterol HDL (bueno) y, por tanto,
ayudan a prevenir la arteriosclerosis; aporta los anti-
oxidantes vitaminas C y E y cobre, que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacioén, lo que previene los dafios y lesiones
vasculares; también aporta manganeso, que reduce
la presion arterial y, por tanto, ayuda a prevenir

la hipertension.

PIMIENTO VERDE - contiene altos niveles de los
antioxidantes vitaminas C y B6, que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los daio y lesiones vas-
culares; también aporta potasio y fibra soluble, que
reducen la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacién, lo que previene los dafos y
lesiones vasculares; también contiene vitamina Cy
fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL

(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por

tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafios y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracién de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

VINAGRE DE MANZANA - contiene polifenoles,
potentes antioxidantes que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién contiene acido acético, que reduce el colesterol
LDL (malo), la presion arterial, los niveles de glucosa
en sangre y el peso corporal, por lo que ayuda a pre-
venir la arteriosclerosis, la hipertension, la diabetes

y la obesidad.

OREGANO - contiene una alta concentracién de
polifenoles antioxidantes, incluido el carvacrol, que
reducen los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacion, lo que previene los dafio y
lesiones vasculares; también aporta altos niveles de
calcio, que es esencial para la funcién cardiaca y vas-
cular normal y ayuda a reducir la presion arterial y,

por tanto, a prevenir la hipertension.

Calculos del Almuerzo

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada




NPERIFIVO GARBIOSA

(puéde dividirse'enfre media mandna y media tardf,l-

* Y taza de albaricoques secos (sin azucar afnadida)

Beneficios del Aperitivo

ALBARICOQUES SECOS - contienen una alta lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
concentracion de flavonoides y vitaminas A, Cy bién son una excelente fuente de fibra que ayuda a
E, potentes antioxidantes que reducen los radicales reducir la presion arterial, el colesterol LDL (malo),

libres de oxigeno, el estrés oxidativo yla inflamacién, la glucosa en sangre y el peso corporal.

Calculos del Aperitivo

Total de . Proteina Carbohidratos Grasa .
. Calorias . Fibra
Comida Magra Complejos Insaturada

I 200 | 2gm |
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PECHUGA DE POLLO SIN PIEL ALHORNO Y COL

ROJA/LOMBARDA CON BATATA AL HORNO

6 onzas de pechuga de pollo sin piel

1 taza de col roja/lombarda cruda, rallada y salteada en 2 cucharaditas de aceite de oliva extra

virgen y % cucharadita de vinagre de manzana mezclado con 1 diente de ajo picado

Y5 cucharadita de pimienta negra (afadir a la col rojo/lombarda salteada)

1 cucharada de jugo de lima (afadir al pollo o a la col rojo/lombarda)

1 batata al horno

Sazone las comidas con los condimentos en polvo que prefiera de la lista de la compra - el ajo y la cebolla

en polvo sin sal son opciones especialmente saludables. Elimine gradualmente el condimento de los ali-

mentos con sal como se ha descrito anteriormente en la seccion Opciones Alimentarias mas Saludables.

Beneficios de la Comida

PECHUGA DE POLLO SIN PIEL - contiene
proteinas magras y principalmente grasas insatura-
das, que mantienen una funcién vascular saludable
y ayudan a reducir el colesterol LDL (malo); aporta
vitaminas B6 y B12, nutrientes esenciales del com-
plejo B que reducen los niveles de homocisteina (un
aminoacido que aumenta el riesgo de enfermedades
cardiovasculares cuando esté elevado) y previenen la
anemia; también aporta potasio y magnesio, minera-
les esenciales que reducen la presion arterial y, por lo

tanto, ayudan a prevenir la hipertension.

COL ROJA/LOMBARDA - contiene vitamina C,
un potente antioxidante que reduce los radicales
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene los dafo y lesiones vasculares; tam-
bién aporta fibra soluble que reduce el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y el
peso corporal, por lo que ayuda a prevenir la arte-

riosclerosis, la hipertension diabetes y la obesidad.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacién, lo que previene los dafios y

lesiones vasculares; también contiene vitamina Cy
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fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por
tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.

JUGO DE LIMA, FRESCO - contiene una alta con-
centracion de vitamina C, que es un potente antiox-
idante que reduce los radicales libres de oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene los
dafios y lesiones vasculares; también aporta potasio
y magnesio, minerales esenciales que mantienen el
equilibrio adecuado de agua y electrolitos y, por lo
tanto, ayudan a reducir la presion arterial y a prevenir

la hipertension.

PIMIENTA NEGRA - contiene el potente antiox-
idante piperina, que reduce los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que
previene los danos y lesiones vasculares; también
contiene potasio, calcio y magnesio, minerales esen-
ciales que reducen la presion arterial y los niveles de
colesterol LDL (malo) y, por tanto, ayudan a prevenir

la hipertension y la arteriosclerosis.

BATATA - contiene betacaroteno y vitaminas B6
y C, antioxidantes que reducen los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo
que previene los dafio y lesiones vasculares; aporta

calcio, potasio y magnesio, minerales esenciales que

mantienen una funcién vascular saludable y reducen
la presion arterial, lo que ayuda a prevenir la hiper-
tension; también aporta fibra soluble, que reduce el
colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion
arterial y el peso corporal, por lo que también ayuda
a prevenir la arteriosclerosis, la diabetes, la hiperten-

sion y la obesidad.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafios y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracion de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

VINAGRE DE MANZANA - contiene polifenoles,
potentes antioxidantes que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién contiene acido acético, que reduce el colesterol
LDL (malo), la presion arterial, los niveles de glucosa
en sangre y el peso corporal, por lo que ayuda a pre-
venir la arteriosclerosis, la hipertension, la diabetes

y la obesidad.

Calculos de la Cena

Total de Proteina

lori
Comida Calorias

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada
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* 1 taza de frambuesas

° 15 manzana

Beneficios del Aperitivo

FRAMBUESAS - contienen antocianinas, antioxi-
dantes que reducen los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene los
dafios y lesiones vasculares; también aportan una alta
concentracion de fibra soluble, potasio y manganeso,
que reducen el colesterol LDL (malo), la glucosa en
sangre, el peso corporal y la presién arterial y, por
tanto, ayudan a prevenir la arteriosclerosis, la diabe-

tes, la obesidad y la hipertension.

MANZANA - contiene una alta concentracion de
vitaminas Cy B6, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y
la inflamacién, lo que previene los dafios y lesiones
vasculares; también contiene magnesio y fibra, que
reducen la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada

Calculos Totales del Dia

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

\

1822 | 78 gm

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada
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YOGUR NO LACTEO CON GRANOLA Y FRUTA FRESCA

tazon de 12 onzas de yogur no lacteo sin aztcar ni saborizante (a base de almendras o avena)

Y taza de granola de avena integral clasica
Y2 naranja
Y5 taza de fresas

5 manzana

(sin azucar o miel anadida)

Beneficios de la Comida

YOGUR NO LACTEO - contiene proteinas magras,
que mantienen una funcién vascular saludable;
aporta calcio y fibra, que reducen la presion arterial,
el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre y el
peso corporal y, por lo tanto, ayuda a prevenir la hip-
ertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad;
aporta grasas insaturadas saludables, que reducen el
colesterol LDL (malo), aumentan el colesterol HDL
(bueno) y ayudan a prevenir la arteriosclerosis; tam-
bién contiene probidticos, que mantienen las bac-
terias intestinales sanas y la salud intestinal, lo que
reduce la inflamacion sistémica que contribuye a los

dafio y lesiones vasculares.

GRANOLA - contiene una alta concentracion de

fibra soluble, que reduce el colesterol LDL (malo), la
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glucosa en sangre, la presion arterial y el peso cor-
poral y, por lo tanto, ayuda a prevenir la arterioscle-
rosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad; la
fibra soluble también promueve bacterias intestina-
les saludables y la salud intestinal, lo que reduce la
inflamacion sistémica que contribuye a los dafo y
lesiones vasculares; también contribuye vitamina B1,
manganeso y fitonutrientes, potentes antioxidantes
que reducen los radicales libres de oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacién, lo que previene los dafio

y lesiones vasculares.

NARANJA - contiene un alto nivel de vitamina
C, un antioxidante que reduce los radicales libres
de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo

que previene los dafo y lesiones vasculares; también



contiene potasio y fibra soluble, que ayuda a man-
tener un equilibrio adecuado de agua y electroli-
tos para reducir la presion arterial, y disminuye el
colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso
corporal, lo que ayuda a prevenir la hipertension, la

arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

FRESAS - contienen los antioxidantes vitamina C,
antocianinas y quercetina, que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién aportan fibra soluble, que reduce el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y

el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la arte-

riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad.

MANZANA - contiene una alta concentracion de
vitaminas Cy B6, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y
la inflamacién, lo que previene los dafnos y lesiones
vasculares; también contiene magnesio y fibra, que
reducen la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

Calculos del Desayuno

Proteina

Total de

Comida

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada




ENSALADA DE VERDURAS CON GARBANZOS

2 tazas de espinacas tiernas

1 taza de garbanzos (escurra y enjuague con agua fria antes de comer)

Y2 pimiento rojo
Y cebolla roja en rodajas
Y2 aguacate

Y taza de tomates

Vinagreta de aceite de oliva — mezclar y afladir como aderezo de la ensalada

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

* 1 cucharada de vinagre de vino tinto

1 cucharadita de pimentén (paprika en inglés)

Beneficios de la Comida

ESPINACAS - contienen fitonutrientes y vitamina
C, antioxidantes potentes que reducen los radicales
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién aportan vitamina D, calcio y fibra, que reducen
la presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la dia-

betes y la obesidad.

62 | EMPODERAMIENTO DE LA SALUD

GARBANZOS - contienen proteinas magras, hierro
y fibra soluble, que mantienen una funcién vascular
saludable, previenen la anemia, reducen la presién
arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre
y el peso corporal, y por lo tanto ayudan a preve-
nir la hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y
la obesidad.

PIMIENTO ROJO - contiene altos niveles de antiox-
idantes, vitaminas C y B6, que reducen los radicales

libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,



lo que previene los dafo y lesiones vasculares; tam-
bién aporta potasio y fibra soluble, que reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la dia-

betes y la obesidad.
CEBOLLAS ROJAS - contienen los potentes anti-

oxidantes quercetina y vitamina C, que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene el dafio y las lesiones
vasculares; también aportan calcio y fibra, que redu-
cen la presidn arterial, el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

AGUACATE - contiene grasas monoinsaturadas salud-
ables que reducen el colesterol LDL (malo), aumentan
el colesterol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a pre-
venir la arteriosclerosis; aporta los antioxidantes vita-
minas Cy Ey cobre, que reducen los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que pre-
viene los dafos y lesiones vasculares; también aporta
manganeso, que reduce la presion arterial y, por tanto,

ayuda a prevenir la hipertension.

TOMATES - contienen licopeno y vitaminas B, Cy
E, potentes antioxidantes que reducen los radicales

libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacidn,

lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién contienen una alta concentracién de pota-
sio, que reduce la presion arterial para prevenir

la hipertension.

VINAGRE DE VINO TINTO - contiene polifenoles,
potentes antioxidantes que reducen los radicales libres
de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que
previene los dafios y lesiones vasculares; también con-
tiene acido acético, que reduce el colesterol LDL (malo),
la presion arterial, los niveles de glucosa en sangre y el
peso corporal, por lo que ayuda a prevenir la arterio-

sclerosis, la hipertension, la diabetes y la obesidad.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concentracion
de oleocantal y vitamina E, potentes antioxidantes que
reducen los radicales libres del oxigeno, el estrés oxida-
tivo y la inflamacion, lo que previene los dafios ylesiones
vasculares; también aporta una alta concentracion de
grasas monoinsaturadas, que reducen el colesterol LDL
(malo), aumentan el colesterol HDL (bueno) y, por tanto,

ayudan a prevenir la arteriosclerosis.

PIMENTON (PAPRIKA EN INGLES) - contiene
carotenoides y vitaminas A, B6, C y E, potentes
antioxidantes que reducen los radicales libres del
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que
previene los dafnos y lesiones vasculares; también
aporta potasio, que disminuye la presion arterial y,

por tanto, ayuda a prevenir la hipertension.

Calculos del Almuerzo

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

I 641 | 17gm |

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada

60 gm I 41 gm |22gm|
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APERITIVO CA‘RHUSAI:UDABLE

(puede dividirse’enire media mafana’y media tar?é’f

/

* Y taza de pistachos con cascara (crudos, sin sal ni azticar/miel aftadidas)

Beneficios del Aperitivo

PISTACHOS - las nueces bajos en calorias que
proporcionan una excelente fuente de fosforo y
vitaminas B1 y B6, que tienen importantes propie-
dades antioxidantes y antiinflamatorias que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo

y la inflamacién, ayudando a prevenir los dafo y

lesiones vasculares; también contienen altos niveles
de proteinas magras, grasas insaturadas y fibra, que
mantiene la funcion vascular saludable y reduce el
colesterol LDL (malo), la presion arterial, la glucosa

en sangre y el peso corporal.

Calculos del Aperitivo

Total de . Proteina Carbohidratos Grasa

: Calorias
Comida Magra

. Fibra
Complejos Insaturada




. DIA 3 -
-~ B'ENA 5 3

FILETE DE LOMO DE BACALAO SALTEADO Y SALTEADO DE
TOMATES, CEBOLLAS Y PIMIENTOS CON ARROZ INTEGRAL

4

6 onzas de filete de lomo de bacalao

* 1 cucharada de aceite de oliva extra virgen (para saltear el filete de lomo de bacalao y las verduras)

e 1 taza de tomates

* ¥ cebolla roja en rodajas

* % pimiento verde

* 1 diente de ajo picado

* 1 cucharadita de orégano

¢ Y% cucharadita de pimienta negra

* Y taza de arroz integral

Sazone las comidas con los condimentos en polvo que prefiera de la lista de Ia compra - el ajo y la cebolla
en polvo sin sal son opciones especialmente saludables. Elimine gradualmente el condimento de los ali-

mentos con sal como se ha descrito anteriormente en la seccion Opciones Alimentarias més Saludables.

Beneficios de la Comida

BACALAO - contiene proteinas magras y altas con-
centraciones de vitaminas B6 y B12, que ayudan a
mantener una funcion vascular saludable, previenen
laanemiay, por lo tanto, reducen el riesgo de dafios y
lesiones vasculares; aporta una alta concentracion de
grasas poliinsaturadas llamadas acidos grasos omega-
3, que reducen el colesterol LDL (malo), aumentan

el colesterol HDL (bueno) y, por lo tanto, ayudan a

prevenir la arteriosclerosis; también aporta fosforo,
un antioxidante que reduce los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que

previene los danos y lesiones vasculares.
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TOMATES - contienen licopeno y vitaminas B, Cy
E, potentes antioxidantes que reducen los radicales
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién contienen una alta concentracién de pota-
sio, que reduce la presion arterial para prevenir

la hipertension.

CEBOLLAS ROJAS - contienen los potentes anti-
oxidantes quercetina y vitamina C, que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafios y lesiones
vasculares; también aportan calcio y fibra, que redu-
cen la presion arterial, el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

PIMIENTO VERDE - contiene altos niveles de anti-
oxidantes, vitaminas Cy B6, que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,
lo que previene los dafio y lesiones vasculares; tam-
bién aporta potasio y fibra soluble, que reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la dia-

betes y la obesidad.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacién, lo que previene los dafos y
lesiones vasculares; también contiene vitamina Cy
fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por
tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.
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ARROZ INTEGRAL (GRANO ENTERO, LA MAY-
ORIA DE LAS VITAMINAS Y MINERALES SE
ENCUENTRANEN LAS DOS CAPAS EXTERNAS
DEL ARROZ) - un carbohidrato complejo bajo en el
indice glucémico (indice que mide cuanto aumenta
un alimento los niveles de azucar en sangre) y rico
en proteinas magras, calcio, hierro, magnesio y fibra
soluble, que mantiene la funcién vascular sana y
reduce el colesterol LDL (malo), la glucosa en san-
grey el peso corporal, por lo que ayuda a prevenir la
hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obe-
sidad; también contiene antioxidantes flavonoides
que reducen los radicales libres de oxigeno, el estrés
oxidativo yla inflamacién, lo que previene los dafios

y lesiones vasculares.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafos y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracion de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

OREGANO - contiene una alta concentracién de
polifenoles antioxidantes, incluido el carvacrol, que
reducen los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacion, lo que previene los dafio y
lesiones vasculares; también aporta altos niveles de
calcio, que es esencial para la funcién cardiaca y vas-
cular normal y ayuda a reducir la presion arterial y,

por tanto, a prevenir la hipertension.



PIMIENTA NEGRA - contiene el potente antiox-
idante piperina, que reduce los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que

previene los dafnos y lesiones vasculares; también

contiene potasio, calcio y magnesio, minerales esen-
ciales que reducen la presion arterial y los niveles de
colesterol LDL (malo) y, por tanto, ayudan a prevenir

la hipertension y la arteriosclerosis.

Calculos de la Cena

Total de Proteina Carbohidratos Grasa

) Calorias
Comida Magra

\

Fibra

Complejos Insaturada
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* Y% taza de uvas rojas

* Y guineo

Beneficios del Aperitivo

UVAS ROJAS - contienen una alta concentracion
de potasio, que ayuda a mantener un equilibrio adec-
uado de agua y electrolitos para mantener una presion
arterial normal y prevenir la hipertension; también
contienen resveratrol y vitamina C, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres de oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene

los dafios y lesiones vasculares.

GUINEO - contiene vitamina C, un antioxidante
que reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los dafios
y lesiones vasculares; también contiene una alta con-
centracion de potasio y fibra, que ayuda a prevenir
la hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la
obesidad al reducir la presion arterial, el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

Comida

\

Calorias
Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada

Calculos Totales del Dia

Total de Proteina

. Calorias
Comida

Magra

\

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada




AVENA CON FRUTA FRESCA

orizante (a base de almendras o avena)
% taza de frambuesas
Y2 guineo

¥ manzana

(sin azdcar o miel anadida)

) /
/¥
L WV TP AT VIR T O e

tazon de 12 onzas de avena tradicional cocida con 1% tazas de leche no lactea sin aztcar ni sab-

r.

Beneficios de la Comida

AVENA - contiene una alta concentracion de la
fibra soluble beta-glucano, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial
y el peso corporal y, por lo tanto, ayuda a prevenir la
arteriosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obe-
sidad; el beta-glucano también promueve la salud de
las bacterias intestinales y la salud intestinal, lo que
reduce la inflamacidn sistémica que contribuye a los
dafos y lesiones vasculares; también aporta vitamina
B1, manganeso y fitonutrientes, potentes antioxi-
dantes que reducen los radicales libres de oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacién, lo que previene los

danos y lesiones vasculares.

LECHE NO LACTEA (A BASE DE ALMENDRAS
O AVENA) - no contiene colesterol y es mas baja
en calorias totales y azucar que la leche lactea, por
lo que reduce el riesgo de arteriosclerosis y diabetes;
también aporta proteinas magrasy calcio, dos nutri-
entes que ayudan a mantener una funcién vascular
sana, regular la presion arterial normal y prevenir

la hipertension.

FRAMBUESAS - contienen antocianinas, antioxi-
dantes que reducen los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacién, lo que previene los
dafios y lesiones vasculares; también aportan una alta
concentracion de fibra soluble, potasio y manganeso,
que reducen el colesterol LDL (malo), la glucosa en

sangre, el peso corporal y la presion arterial y, por
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tanto, ayudan a prevenir la arteriosclerosis, la diabe-

tes, la obesidad y la hipertension.

GUINEO - contiene vitamina C, un antioxidante
que reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los dafios
y lesiones vasculares; también contiene una alta con-
centracion de potasio y fibra, que ayuda a prevenir
la hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la
obesidad al reducir la presion arterial, el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal.

MANZANA - contiene una alta concentracion de
vitaminas Cy B6, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y
la inflamacién, lo que previene los dafnos y lesiones
vasculares; también contiene magnesio y fibra, que
reducen la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

Calculos del Desayuno

Total de
Comida

. Proteina
Calorias
Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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a6 ia

ENSALADA DE VERDURAS CON FRIJOLES ROJOS

2 tazas de col rizada

1 taza de frijoles rojos (escurra y enjuague con agua fria antes de comer)

1 diente de ajo picado
% taza de brdcoli crudo
Y taza de zanahorias

Y5 pepino

Vinagreta de aceite de oliva — mezclar y afladir como aderezo de la ensalada

* 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
* 1 cucharada de vinagre de manzana

1 cucharadita de comino

; e

Beneficios de la Comida

COL RIZADA - contiene vitamina C y fitonutrien-
tes, antioxidantes que reducen los radicales libres del
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafios y lesiones vasculares; también con-
tiene vitamina D, calcio y fibra, que reducen la presion
arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre y
el peso corporal y, por tanto, ayudan a prevenir la hip-

ertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

FRIJOLES ROJOS - contienen proteinas magras, hierro

y fibra soluble, que mantienen una funcién vascular

saludable, previenen la anemia, reducen la presion arte-
rial, el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre y el
peso corporal, y por lo tanto ayudan a prevenir la hip-

ertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacién, lo que previene los dafos y
lesiones vasculares; también contiene vitamina Cy
fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL

(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por
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tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.

BROCOLI - contiene flavonoides, carotenoides
como la luteina y el betacaroteno, y vitamina C,
que son poderosos antioxidantes que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacioén, lo que previene los dafios y lesiones
vasculares; también tiene una alta concentracion de
fibra soluble, que reduce el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre, la presion arterial y el peso corpo-
raly, por lo tanto, ayuda a prevenir la arteriosclerosis,

la diabetes, la hipertension y la obesidad.

ZANAHORIAS - contienen vitaminas Ay Cy el
betacaroteno, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafios y lesiones vas-
culares; también aportan fibra, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y
el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la arte-

riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad.

PEPINO SIN PELAR (EL HECHO DE PELARLO
REDUCE LA CANTIDAD DE FIBRA, VITAM-
INAS Y MINERALES) - contiene vitamina C, un
potente antioxidante que reduce los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo
que previene los dafios y lesiones vasculares; aporta
magnesio y potasio, minerales esenciales que ayudan
a mantener un equilibrio adecuado de agua y elec-

trolitos para mantener una presion arterial normal y

prevenir la hipertension; también aporta fibra, que
reduce el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre
y el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la

arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafos y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracion de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

VINAGRE DE MANZANA - contiene polifenoles,
potentes antioxidantes que reducen los radicales libres
de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que
previene los dafios y lesiones vasculares; también con-
tiene acido acético, que reduce el colesterol LDL (malo),
la presion arterial, los niveles de glucosa en sangre y el
peso corporal, por lo que ayuda a prevenir la arterio-

sclerosis, la hipertension, la diabetes y la obesidad.

COMINO - contiene polifenoles y flavonoides, anti-
oxidantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafio y lesiones vasculares; también aporta altos
niveles de hierro, que previene la anemia y mantiene
una funcion vascular saludable, por lo que ayuda a

prevenir la arteriosclerosis y la hipertension.

Calculos del Almuerzo

Total de Proteina

Comida

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada




Y taza de pasas (sin azucar afiadida)

¢

UDABLE

Beneficios del Aperitivo

PASAS: contienen una alta concentracion de fito-
nutrientes, potentes antioxidantes que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los daio y lesiones vas-

culares; contienen una alta concentracion de potasio,

que reduce la presion arterial para prevenir la hiper-
tension; también proporcionan una buena fuente de
fibra, que reduce el colesterol LDL (malo), la glucosa

en sangre y el peso corporal.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina Carbohidratos Grasa

Calori
Comida —oro® Magra

Fibra

Complejos Insaturada
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TILAPIA SALTEADA Y ENSALADA DE AGUACATE,
TOMATE Y CEBOLLA ROJA CON BATATA

8 onzas de filete de tilapia salteado
* 1 cucharada de aceite de oliva extra virgen (para saltear la tilapia)

e Y aguacate

* 1 taza de tomates

* Y% cebolla roja, en rodajas

* 1 cucharada de jugo de lima fresco (afadir a la ensalada de verduras)

e 1 batata machacada

Sazone las comidas con los condimentos en polvo que prefiera de la lista de la compra - el ajo y la cebolla
en polvo sin sal son opciones especialmente saludables. Elimine gradualmente el condimento de los ali-

mentos con sal como se ha descrito anteriormente en la seccién Opciones Alimentarias mas Saludables.

Beneficios de la Comida

TILAPIA - contiene altas concentraciones de vita-  colesterol LDL (malo) y, por tanto, ayudan a prevenir
mina B6, un potente antioxidante que reduce los la hipertension y la arteriosclerosis.

radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
8 y AGUACATE - contiene grasas monoinsaturadas

infl i0n, | i los daf lesi
tnflamacion, 1o que previene fos danos y lesiones saludables que reducen el colesterol LDL (malo),

vasculares; aporta una alta concentracidn de grasas
P & aumentan el colesterol HDL (bueno) y, por tanto,

poliinsaturadas llamadas 4cidos grasos omega-3, ) ) ) )
ayudan a prevenir la arteriosclerosis; aporta los anti-

d 1 colesterol LDL (malo), tan el
quie reduicen € colestero (malo), aumentan e oxidantes vitaminas C y E y cobre, que reducen los

colesterol HDL (bueno) v, por tanto, ayudan a pre- ) i , , D1
( )Y P yu P radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la

venir la arteriosclerosis; también aporta vitamina D, | - . . .
inflamacion, lo que previene los dafios y lesiones

potasio y magnesio, que reducen la presion arterial, el .,
vasculares; también aporta manganeso, que reduce
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la presién arterial y, por tanto, ayuda a prevenir

la hipertension.

TOMATES - contienen licopeno y vitaminas B, Cy
E, potentes antioxidantes que reducen los radicales
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién contienen una alta concentraciéon de pota-
sio, que reduce la presion arterial para prevenir

la hipertension.

CEBOLLAS ROJAS - contienen los potentes anti-
oxidantes quercetina y vitamina C, que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene el dafio y las lesiones
vasculares; también aportan calcio y fibra, que redu-
cen la presion arterial, el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

JUGO DE LIMA, FRESCO - contiene una alta con-
centracion de vitamina C, que es un potente antiox-
idante que reduce los radicales libres de oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene los
danos y lesiones vasculares; también aporta potasio

y magnesio, minerales esenciales que mantienen el

equilibrio adecuado de agua y electrolitos y, por lo
tanto, ayudan a reducir la presion arterial y a prevenir

la hipertension.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafios y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracion de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

BATATA - contiene betacaroteno y vitaminas B6
y C, antioxidantes que reducen los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo
que previene los dafio y lesiones vasculares; aporta
calcio, potasio y magnesio, minerales esenciales que
mantienen una funcién vascular saludable y reducen
la presion arterial, lo que ayuda a prevenir la hiper-
tension; también aporta fibra soluble, que reduce el
colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion
arterial y el peso corporal, por lo que también ayuda
a prevenir la arteriosclerosis, la diabetes, la hiperten-

sion y la obesidad.

Calculos de la Cena

Total de Proteina

. Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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* 1 taza de arandanos

* 2 naranja

Beneficios del Aperitivo

ARANDANOS - contienen la mayor concentracion
de antioxidantes antocianinas de todas las frutas fres-
cas, reduciendo los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacioén, lo que previene los
danos y lesiones vasculares; también contienen una
alta concentracion de vitamina Cy fibra soluble, que
reduce la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayuda a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

NARANUJA - contiene un alto nivel de vitamina C,
un antioxidante que reduce los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que
previene los dafio y lesiones vasculares; también con-
tiene potasio y fibra soluble, que ayuda a mantener
un equilibrio adecuado de agua y electrolitos para
reducir la presion arterial, y disminuye el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal,
lo que ayuda a prevenir la hipertension, la arterio-

sclerosis, la diabetes y la obesidad.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

Comida

\

Calorias
Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada

Calculos Totales del Dia

Total de Proteina

. Calorias
Comida

Magra

\

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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CEREALES INTEGRALES DE TRIGO RALLADO O
AFRECHO RICOS EN FIBRA CON FRUTA FRESCA

tazon de 12 onzas de cereales integrales de trigo rallado o afrecho con alto fibra

1% tazas de leche no lactea sin azucar ni saborizante (de almendras o avena)

Y taza de frambuesas
Y2 naranja

Y taza de ardndanos

(sin azdcar o miel anadida)

Beneficios de la Comida

CEREAL INTEGRAL DE TRIGO RALLADO O
AFRECHO RICO EN FIBRA - contiene una alta
concentracion de fibra, que reduce el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y el
peso corporaly, por lo tanto, ayuda a prevenir la arte-
riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad;
la fibra también favorece la salud intestinal y de las
bacterias intestinales, lo que reduce la inflamacion
sistémica que contribuye a los dafio y lesiones vas-
culares; también es una excelente fuente de fosforo,
que tiene importantes propiedades antioxidantes
que reducen los radicales libres de oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacién, ayudando a prevenir

la arteriosclerosis.

LECHE NO LACTEA (A BASE DE ALMENDRAS

O AVENA) - no contiene colesterol y es mas baja

en calorias totales y azticar que la leche lactea, por
lo que reduce el riesgo de arteriosclerosis y diabetes;
también aporta proteinas magras y calcio, dos nutri-
entes que ayudan a mantener una funcion vascular
sana, regular la presion arterial normal y prevenir

la hipertension.

FRAMBUESAS - contienen antocianinas, antioxi-
dantes que reducen los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los
dafos y lesiones vasculares; también aportan una alta

concentracion de fibra soluble, potasio y manganeso,
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que reducen el colesterol LDL (malo), la glucosa en
sangre, el peso corporal y la presién arterial y, por
tanto, ayudan a prevenir la arteriosclerosis, la diabe-

tes, la obesidad y la hipertension.

NARANJA - contiene un alto nivel de vitamina C,
un antioxidante que reduce los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafio y lesiones vasculares; también con-
tiene potasio y fibra soluble, que ayuda a mantener
un equilibrio adecuado de agua y electrolitos para
reducir la presion arterial, y disminuye el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal,

lo que ayuda a prevenir la hipertension, la arterio-

sclerosis, la diabetes y la obesidad.

ARANDANOS - contienen la mayor concentracion
de antioxidantes antocianinas de todas las frutas fres-
cas, reduciendo los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene los
dafos y lesiones vasculares; también contienen una
alta concentracion de vitamina Cyy fibra soluble, que
reduce la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayuda a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

Calculos del Desayuno

Total de Proteina

. Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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ENSALADA DE VERDURAS CON FRIJOLES NEGROS

2 tazas de espinacas tiernas

1 taza de frijoles negros (escurra y enjuague con agua fria antes de comer)

5 pimiento amarillo
Y taza de tomates
Y cebolla roja en rodajas

Y5 aguacate

Vinagreta de aceite de oliva — mezclar y afladir como aderezo de la ensalada

* 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
* 1 cucharada de vinagre de vino tinto

* 1 cucharadita de pimienta de cayena

g '.‘i &

eV

Beneficios de la Comida

ESPINACAS - contienen fitonutrientes y vitamina
C, antioxidantes potentes que reducen los radicales
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién aportan vitamina D, calcio y fibra, que reducen
la presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la dia-

betes y la obesidad.
FRIJOLES NEGROS - contienen proteinas magras,

hierro y fibra soluble, que mantienen una funcién

vascular saludable, previenen la anemia, reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal, y por lo tanto ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la diabe-

tes y la obesidad.

TOMATES - contienen licopeno y vitaminas B, C
y E, potentes antioxidantes que reducen los radi-
cales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafios y lesiones

vasculares; también contienen una alta concentracién
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de potasio, que reduce la presion arterial para preve-

nir la hipertension.

PIMIENTO AMARILLO - contiene altos niveles
de antioxidantes, vitaminas C y B6, que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafio y lesiones vas-
culares; también aporta potasio y fibra soluble, que
reducen la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.
CEBOLLAS ROJAS - contienen los potentes anti-

oxidantes quercetina y vitamina C, que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafos y lesiones
vasculares; también aportan calcio y fibra, que redu-
cen la presidn arterial, el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

AGUACATE - contiene grasas monoinsaturadas
saludables que reducen el colesterol LDL (malo),
aumentan el colesterol HDL (bueno) y, por tanto,
ayudan a prevenir la arteriosclerosis; aporta los anti-
oxidantes vitaminas C y E y cobre, que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacioén, lo que previene los dafios y lesiones

vasculares; también aporta manganeso, que reduce

la presion arterial y, por tanto, ayuda a prevenir

la hipertension.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los danos y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracién de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

VINAGRE DE VINO TINTO - contiene polifenoles,
potentes antioxidantes que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo yla inflamacion,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién contiene acido acético, que reduce el colesterol
LDL (malo), la presion arterial, los niveles de glucosa
en sangre y el peso corporal, por lo que ayuda a pre-
venir la arteriosclerosis, la hipertension, la diabetes

y la obesidad.
PIMIENTA DE CAYENA - contiene capsaicina, un

potente antioxidante que reduce los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacidn, lo
que previene los dafo y lesiones vasculares; también
aporta potasio y manganeso, minerales esenciales
que reducen la presion arterial y el colesterol LDL
(malo) y, por tanto, ayudan a prevenir la hipertension

y la arteriosclerosis.

Calculos del Almuerzo

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

I

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada




APERI

WO-CAR|

Y4 taza de anacardos (cashews en inglés) (crudos, sin sal ni azticar/miel afiadidas)

Beneficios del Aperitivo

ANACARDOS (CASHEWS EN INGLES) - son
una excelente fuente de potasio, magnesio y hierro,
minerales esenciales que reducen la presion arterial,
el colesterol LDL (malo) y previenen la anemia, lo que
ayuda a prevenir la hipertension y la arteriosclero-
sis; contienen altos niveles de proteinas magras, gra-

sas insaturadas y fibra, que mantienen una funcién

vascular saludable, reducen el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal; también son
ricos en carotenoides y polifenoles, antioxidantes
que reducen los radicales libres de oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacién, lo que previene los dafios

y lesiones vasculares.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

: Calorias
Comida

agra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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DIiA 5
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PECHUGA DE POLLO SIN PIEL AL HORNO Y MEZCLA

DE VERDURAS CON ARROZ INTEGRAL

6 onzas de pechuga de pollo sin piel
Y4 taza de cebolla roja picada

1 diente de ajo picado

Y3 taza de zanahorias picadas

Y» pimiento amarillo

Y4 taza de arroz integral

Sazone las comidas con los condimentos en polvo que prefiera de la lista de la compra - el ajo y la cebolla

en polvo sin sal son opciones especialmente saludables. Elimine gradualmente el condimento de los ali-

mentos con sal como se ha descrito anteriormente en la seccion Opciones Alimentarias mas Saludables.

Beneficios de la Comida

PECHUGA DE POLLO SIN PIEL - contiene
proteinas magras y principalmente grasas insatu-
radas, que mantienen una funcién vascular salud-
able y ayudan a reducir el colesterol LDL (malo);
aporta vitaminas B6 y B12, nutrientes esenciales del
complejo B que reducen los niveles de homocisteina
(un aminoacido que aumenta el riesgo de enferme-
dades cardiovasculares cuando esta elevado) y previ-

enen la anemia; también aporta potasio y magnesio,
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minerales esenciales que reducen la presion arterial

¥, por lo tanto, ayudan a prevenir la hipertension.

ZANAHORIAS - contienen vitaminas A y Cy el
betacaroteno, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y
la inflamacién, lo que previene los dafnos y lesiones
vasculares; también aportan fibra, que reduce el
colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre, la

presion arterial y el peso corporal y, por tanto, ayuda

v



a prevenir la arteriosclerosis, la diabetes, la hiperten-

sion y la obesidad.

CEBOLLAS ROJAS - contienen los potentes anti-
oxidantes quercetina y vitamina C, que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafos y lesiones
vasculares; también aportan calcio y fibra, que redu-
cen la presidn arterial, el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

PIMIENTO AMARILLO - contiene altos niveles
de antioxidantes, vitaminas C y B6, que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los daio y lesiones vas-
culares; también aporta potasio y fibra soluble, que
reducen la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante

que reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés

oxidativo yla inflamacién, lo que previene los dafios
y lesiones vasculares; también contiene vitamina Cy
fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por
tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.

ARROZ INTEGRAL (GRANO ENTERO, LA MAY-
ORIA DE LAS VITAMINAS Y MINERALES SE
ENCUENTRAN EN LAS DOS CAPAS EXTERNAS
DEL ARROZ) - un carbohidrato complejo bajo en el
indice glucémico (indice que mide cudnto aumenta
un alimento los niveles de azucar en sangre) y rico
en proteinas magras, calcio, hierro, magnesio y fibra
soluble, que mantiene la funcién vascular sana y
reduce el colesterol LDL (malo), la glucosa en san-
grey el peso corporal, por lo que ayuda a prevenir la
hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obe-
sidad; también contiene antioxidantes flavonoides
que reducen los radicales libres de oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los dafios

y lesiones vasculares.

Calculos de la Cena

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada
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* Y taza de uvas rojas

° 15 manzana

Beneficios del Aperitivo

UVAS ROJAS - contienen una alta concentracion
de potasio, que ayuda a mantener un equilibrio adec-
uado de aguay electrolitos para mantener una presion
arterial normal y prevenir la hipertension; también
contienen resveratrol y vitamina C, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres de oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene

los dafios y lesiones vasculares.

MANZANA - contiene una alta concentracion de
vitaminas C y B6, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafos y lesiones vascu-
lares; también contiene magnesio y fibra, que reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa en
sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a prevenir la

hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

Comida

\

Calorias
Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada

Calculos Totales del Dia

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

\

Carbohidratos
Complejos

Grasa )
Fibra
Insaturada
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tazon de 12 onzas de yogur no lacteo sin aztcar ni saborizante (a base de almendras o avena)

Y taza de granola de avena integral clasica
5 guineo
Vs taza de arandanos

¥ manzana

(sin azdcar o miel anadida)

1) _-.m

Beneficios de la Comida

YOGUR NO LACTEO - contiene proteinas magras,
que mantienen una funcién vascular saludable;
aporta calcio y fibra, que reducen la presion arterial,
el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre y el
peso corporal y, por lo tanto, ayuda a prevenir la hip-
ertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad;
aporta grasas insaturadas saludables, que reducen el
colesterol LDL (malo), aumentan el colesterol HDL
(bueno) y ayudan a prevenir la arteriosclerosis; tam-
bién contiene probidticos, que mantienen las bac-
terias intestinales sanas y la salud intestinal, lo que
reduce la inflamacion sistémica que contribuye a los

dafo y lesiones vasculares.

GRANOLA - contiene una alta concentracion de

fibra soluble, que reduce el colesterol LDL (malo), la

glucosa en sangre, la presion arterial y el peso cor-
poral y, por lo tanto, ayuda a prevenir la arterioscle-
rosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad; la
fibra soluble también promueve bacterias intestina-
les saludables y la salud intestinal, lo que reduce la
inflamacion sistémica que contribuye a los dafo y
lesiones vasculares; también contribuye vitamina B1,
manganeso Y fitonutrientes, potentes antioxidantes
que reducen los radicales libres de oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacion, lo que previene los dafio

y lesiones vasculares.

GUINEO - contiene vitamina C, un antioxidante
que reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los dafios
y lesiones vasculares; también contiene una alta
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concentracion de potasio y fibra, que ayuda a preve-
nir la hipertension, la arteriosclerosis, la diabetes y
la obesidad al reducir la presion arterial, el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal.

ARANDANOS - contienen la mayor concentracién
de antioxidantes antocianinas de todas las frutas fres-
cas, reduciendo los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene los
dafios y lesiones vasculares; también contienen una
alta concentracion de vitamina Cy fibra soluble, que
reduce la presion arterial, el colesterol LDL (malo),

la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,

ayuda a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

MANZANA - contiene una alta concentracién de
vitaminas Cy B6, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y
la inflamacién, lo que previene los dafnos y lesiones
vasculares; también contiene magnesio y fibra, que
reducen la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

Calculos del Desayuno

Total de Proteina

) Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada
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ENSALADA DE VERDURAS CON GARBANZOS

2 tazas de col rizada

1 taza de garbanzos (escurra y enjuague con agua fria antes de comer)

Y2 pimiento rojo
Y2 pepino
1 diente de ajo picado

Y2 cebolla roja, en rodajas

Vinagreta de aceite de oliva — mezclar y afladir como aderezo de la ensalada

* 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

* 1 cucharada de vinagre de manzana

* 1 cucharadita de pimienta negra

W 5 .)»T» ='W . . -
b Pl T~ oan

Beneficios de la comida

COL RIZADA - contiene vitamina Cyy fitonutrientes,
antioxidantes que reducen los radicales libres del
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafos y lesiones vasculares; también
contiene vitamina D, calcio y fibra, que reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la dia-

betes y la obesidad.

GARBANZOS - contienen proteinas magras, hierro

y fibra soluble, que mantienen una funcién vascular

saludable, previenen la anemia, reducen la presion arte-
rial, el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre y el
peso corporal, y por lo tanto ayudan a prevenir la hip-

ertension, la arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

PIMIENTO ROJO - contiene altos niveles de antiox-
idantes, vitaminas C y B6, que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,
lo que previene los dafo y lesiones vasculares; tam-
bién aporta potasio y fibra soluble, que reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa

en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a

HEART FOOD para la Gente | 87



prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la diabe-

tes y la obesidad.

PEPINO SIN PELAR (EL HECHO DE PELARLO
REDUCE LA CANTIDAD DE FIBRA, VITAM-
INAS Y MINERALES) - contiene vitamina C, un
potente antioxidante que reduce los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacidn, lo
que previene los dafos y lesiones vasculares; aporta
magnesio y potasio, minerales esenciales que ayudan
a mantener un equilibrio adecuado de agua y elec-
trolitos para mantener una presion arterial normal y
prevenir la hipertension; también aporta fibra, que
reduce el colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre
y el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la

arteriosclerosis, la diabetes y la obesidad.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacidn, lo que previene los dafios y
lesiones vasculares; también contiene vitamina Cy
fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por
tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.

CEBOLLAS ROJAS - contienen los potentes anti-
oxidantes quercetina y vitamina C, que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene el dafio y las lesiones
vasculares; también aportan calcio y fibra, que redu-

cen la presion arterial, el colesterol LDL (malo), la

glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.
ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-

tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafos y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracién de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

VINAGRE DE MANZANA - contiene polifenoles,
potentes antioxidantes que reducen los radicales
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene el dafio y las lesiones vasculares; tam-
bién contiene acido acético que reduce el colesterol
LDL (malo), la presion arterial, los niveles de glucosa
en sangre y el peso corporal y, por lo tanto, ayuda a
prevenir la arteriosclerosis, la hipertension, la diabe-

tes y la obesidad.

PIMIENTA NEGRA - contiene el potente antiox-
idante piperina, que reduce los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que
previene los dafnos y lesiones vasculares; también
contiene potasio, calcio y magnesio, minerales esen-
ciales que reducen la presion arterial y los niveles de
colesterol LDL (malo) y, por tanto, ayudan a prevenir

la hipertension y la arteriosclerosis.

Calculos del Almuerzo

Total de Proteina

Comida

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada




* Y taza de mangos secos (sin azucar anadida)

Beneficios del Aperitivo

MANGOS SECOS - excelente fuente del potente  que ayudan a mantener una presion arterial normal
antioxidante betacaroteno que reduce los radicales para prevenir la hipertension; ademas, proporciona
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y lainflamacién, —una excelente fuente de fibra que reduce el colesterol
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-  LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial

bién aporta magnesio y potasio, minerales esenciales y el peso corporal.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina Carbohidratos Grasa

Calorias

. . Fibra
Comida Magra Complejos Insaturada




_DIA 6
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SALMON AL HORNO Y MEZCLA DE
VERDURAS CON BATATAS FRITAS

6 onzas de salmoén

* Y cebolla roja picada

1 diente de ajo picado

e 15 batata frita

* Y pimiento verde, cortado en rodajas y salteado con

* 2 cucharaditas de aceite de oliva extra virgen

Sazone las comidas con los condimentos en polvo que prefiera de la lista de la compra - el ajo y la cebolla
en polvo sin sal son opciones especialmente saludables. Elimine gradualmente el condimento de los ali-

mentos con sal como se ha descrito anteriormente en la seccion Opciones Alimentarias mas Saludables.

Beneficios de la Comida

SALMON - contiene altas concentraciones de vita-
minas B6 y B12, que ayudan a mantener sanos los
glébulos rojos, previenen la anemia y, por lo tanto,
reducen el riesgo de los dafos y lesiones vasculares;
también aporta una alta concentracion de grasas poli-
insaturadas llamadas acidos grasos omega-3, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por lo tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.
PIMIENTO VERDE - contiene altos niveles de anti-

oxidantes, vitaminas Cy B6, que reducen los radicales
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libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,
lo que previene los dafio y lesiones vasculares; tam-
bién aporta potasio y fibra soluble, que reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la dia-

betes y la obesidad.

CEBOLLAS ROJAS - contienen los potentes anti-
oxidantes quercetina y vitamina C, que reducen los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la

inflamacion, lo que previene los dafios y lesiones



vasculares; también aportan calcio y fibra, que redu-
cen la presidn arterial, el colesterol LDL (malo), la
glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayudan a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacion, lo que previene los dafios y
lesiones vasculares; también contiene vitamina Cy
fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL
(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por
tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,

el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene

los dafios y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracién de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

BATATA - contiene betacaroteno y vitaminas B6
y C, antioxidantes que reducen los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo
que previene los dafio y lesiones vasculares; aporta
calcio, potasio y magnesio, minerales esenciales que
mantienen una funcién vascular saludable y reducen
la presion arterial, lo que ayuda a prevenir la hiper-
tension; también aporta fibra soluble, que reduce el
colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre, la presién
arterial y el peso corporal, por lo que también ayuda
a prevenir la arteriosclerosis, la diabetes, la hiperten-

sion y la obesidad.

Calculos de la Cena

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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* 1 taza de frambuesas

* 14 taza de fresas

Beneficios del Aperitivo

FRAMBUESAS - contienen antocianinas, antioxi-
dantes que reducen los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacidn, lo que previene los
dafios y lesiones vasculares; también aportan una alta
concentracion de fibra soluble, potasio y manganeso,
que reducen el colesterol LDL (malo), la glucosa en
sangre, el peso corporal y la presion arterial y, por
tanto, ayudan a prevenir la arteriosclerosis, la diabe-

tes, la obesidad y la hipertension.

FRESAS - contienen los antioxidantes vitamina C,
antocianinas y quercetina, que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién aportan fibra soluble, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y
el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la arte-

riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

Comida

\

Calorias
Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada

Calculos Totales del Dia

Total de Proteina

lori
Comida Calorias

Magra

\

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada
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AVENA CON FRUTA FRESCA

tazon de 12 onzas de avena tradicional cocida con 1% tazas de leche no lactea sin aztcar ni sab-

orizante (a base de almendras o avena)
5 taza de frambuesas
Y2 naranja

Y taza de fresas

(sin azucar afiadida ni miel)

Beneficios de la Comida

AVENA - contiene una alta concentracion de la
fibra soluble beta-glucano, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial
y el peso corporal y, por lo tanto, ayuda a prevenir la
arteriosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obe-
sidad; el beta-glucano también promueve la salud de
las bacterias intestinales y la salud intestinal, lo que
reduce la inflamacion sistémica que contribuye a los
danos y lesiones vasculares; también aporta vitamina
B1, manganeso y fitonutrientes, potentes antioxi-
dantes que reducen los radicales libres de oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacién, lo que previene los

dafios y lesiones vasculares.

LECHE NO LACTEA (A BASE DE ALMENDRAS
O AVENA) - no contiene colesterol y es mas baja
en calorias totales y azucar que la leche lactea, por
lo que reduce el riesgo de arteriosclerosis y diabetes;
también aporta proteinas magras y calcio, dos nutri-
entes que ayudan a mantener una funcién vascular
sana, regular la presion arterial normal y prevenir

la hipertension.

FRAMBUESAS - contienen antocianinas, antioxi-
dantes que reducen los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene los
dafios y lesiones vasculares; también aportan una alta
concentracion de fibra soluble, potasio y manganeso,

que reducen el colesterol LDL (malo), la glucosa en
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sangre, el peso corporal y la presion arterial y, por
tanto, ayudan a prevenir la arteriosclerosis, la diabe-

tes, la obesidad y la hipertension.

NARANJA - contiene un alto nivel de vitamina C,
un antioxidante que reduce los radicales libres de
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafio y lesiones vasculares; también con-
tiene potasio y fibra soluble, que ayuda a mantener
un equilibrio adecuado de agua y electrolitos para
reducir la presion arterial, y disminuye el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal,

lo que ayuda a prevenir la hipertension, la arterio-

sclerosis, la diabetes y la obesidad.

FRESAS - contienen los antioxidantes vitamina C,
antocianinas y quercetina, que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo yla inflamacién,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién aportan fibra soluble, que reduce el colesterol
LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y
el peso corporal y, por tanto, ayuda a prevenir la arte-

riosclerosis, la diabetes, la hipertension y la obesidad.

Calculos del Desayuno

Total de Proteina

. Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa )
Fibra
Insaturada
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ENSALADA DE VERDURAS CON FRIJOLES ROJOS

2 tazas de espinacas tiernas

1 taza de frijoles rojos (escurra y enjuague con agua fria antes de comer)

Y taza de tomates
Y2 aguacate
Y taza de zanahorias

Y taza de brdcoli crudo

Vinagreta de aceite de oliva — mezclar y afladir como aderezo de la ensalada

* 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
* 1 cucharada de vinagre de manzana

1 cucharadita de orégano

Beneficios de la Comida

ESPINACAS - contienen fitonutrientes y vitamina
C, antioxidantes potentes que reducen los radicales
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién aportan vitamina D, calcio y fibra, que reducen
la presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal y, por tanto, ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la dia-

betes y la obesidad.

FRIJOLES ROJOS - contienen proteinas magras,
hierro y fibra soluble, que mantienen una funcién
vascular saludable, previenen la anemia, reducen la
presion arterial, el colesterol LDL (malo), la glucosa
en sangre y el peso corporal, y por lo tanto ayudan a
prevenir la hipertension, la arteriosclerosis, la diabe-

tes y la obesidad.

TOMATES - contienen licopeno y vitaminas B, Cy
E, potentes antioxidantes que reducen los radicales

libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacion,
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lo que previene los dafos y lesiones vasculares;
también contienen una alta concentracion de pota-
sio, que reduce la presion arterial para prevenir
la hipertension.

AGUACATE - contiene grasas monoinsaturadas
saludables que reducen el colesterol LDL (malo),
aumentan el colesterol HDL (bueno) y, por tanto,
ayudan a prevenir la arteriosclerosis; aporta los anti-
oxidantes vitaminas C y E y cobre, que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafios y lesiones
vasculares; también aporta manganeso, que reduce
la presién arterial y, por tanto, ayuda a prevenir
la hipertension.

ZANAHORIAS - contienen vitaminas A y Cy el
betacaroteno, potentes antioxidantes que reducen
los radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion, lo que previene los dafios y lesiones vas-
culares; también aportan fibra, que reduce el coles-
terol LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion
arterial y el peso corporal y, por tanto, ayuda a pre-
venir la arteriosclerosis, la diabetes, la hipertension
y la obesidad.

BROCOLI - contiene flavonoides, carotenoides
como la luteina y el betacaroteno, y vitamina C,
que son poderosos antioxidantes que reducen los
radicales libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacioén, lo que previene los dafios y lesiones
vasculares; también tiene una alta concentracion de

fibra soluble, que reduce el colesterol LDL (malo), la

glucosa en sangre, la presion arterial y el peso corpo-
raly, por lo tanto, ayuda a prevenir la arteriosclerosis,
la diabetes, la hipertension y la obesidad.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafios y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracion de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir
la arteriosclerosis.

VINAGRE DE VINO TINTO - contiene polifenoles,
potentes antioxidantes que reducen los radicales
libres de oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,
lo que previene los dafios y lesiones vasculares; tam-
bién contiene acido acético, que reduce el colesterol
LDL (malo), la presion arterial, los niveles de glucosa
en sangre y el peso corporal, por lo que ayuda a pre-
venir la arteriosclerosis, la hipertension, la diabetes
y la obesidad.

OREGANO - contiene una alta concentracién de
polifenoles antioxidantes, incluido el carvacrol, que
reducen los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacion, lo que previene los dafio y
lesiones vasculares; también aporta altos niveles de
calcio, que es esencial para la funcién cardiaca y vas-
cular normal y ayuda a reducir la presion arterial y,

por tanto, a prevenir la hipertension.

Calculos del Almuerzo

Total de Proteina

Comida

Carbohidratos
Complejos

Grasa .
Fibra
Insaturada




APERITNU CARDIBSALUIH\BLE

(puededividirse entre media mafiana y’media tarde) /

* Y taza de nueces (walnuts en inglés) (crudas, sin sal anadida ni azticar/miel)

Beneficios del aperitivo

NUECES (WALNUTS EN INGLES) - son una
excelente fuente de cobre, un mineral antioxidante
que reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés
oxidativo y la inflamacion, lo que previene los dafio
y lesiones vasculares; también aportan manganeso

y magnesio, minerales esenciales que reducen la

presion arterial y el colesterol LDL (malo); ademas,
contienen altos niveles de proteinas magras, gra-
sas insaturadas y fibra soluble, que mantienen una
funcioén vascular saludable y reducen el colesterol

LDL (malo), la glucosa en sangre y el peso corporal.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

. Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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FILETE DE LOMO DE BACALAO SALTEADO Y
COL ROJA/LOMBARDA CON BATATA

6 onzas de filete de lomo de bacalao

¢ salteado de col roja/lombarda con 2 cucharaditas de aceite de oliva extra virgen:

* 1 taza de col roja/lombarda cruda, rallada

* 1 cucharadita de pimentdn (paprika en inglés)

* % cucharadita de orégano

* 1 diente de ajo, picado

* 1 batata en rodajas, salteada o al horno

Sazone las comidas con los condimentos en polvo que prefiera de la lista de la compra - el ajo y la cebolla en

polvo sin sal son opciones especialmente saludables. Elimine gradualmente el condimento de los alimentos

con sal como se ha descrito anteriormente en la seccion Opciones Alimentarias mas Saludables.

Beneficios de la Comida

BACALAO - contiene proteinas magras y altas con-  oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
centraciones de vitaminas B6 y B12, que ayudan a  previene los dafios y lesiones vasculares.

t funcié lar saludable, i
mantener una funcion vascular saludable, previenen ., o, /LOMBARDA - contiene vitamina G,

la anemia 'y, por lo tanto, reducen el riesgo de dafios L .
»P & Y un potente antioxidante que reduce los radicales

lesiones vasculares; aporta una alta concentracionde , L . -
libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién,

grasas poliinsaturadas llamadas acidos grasos omega- . 3 .
lo que previene los dafio y lesiones vasculares; tam-

3, d 1 colesterol LDL (malo), t .
qtie reduicen € cOIestero (malo), aumentan bién aporta fibra soluble que reduce el colesterol LDL

1 colesterol HDL (b , por lo tanto, ayud . .
€ colestero (bueno) y, por lo tanto, ayudan a (malo), la glucosa en sangre, la presion arterial y el

prevenir la arteriosclerosis; también aporta fosforo, .
peso corporal, por lo que ayuda a prevenir la arte-

un antioxidante que reduce los radicales libres de
1 riosclerosis, la hipertension diabetes y la obesidad.
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PIMENTON (PAPRIKA EN INGLES) - contiene
carotenoides y vitaminas A, B6, C y E, potentes
antioxidantes que reducen los radicales libres del
oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo que
previene los dafnos y lesiones vasculares; también
aporta potasio, que disminuye la presion arterial y,

por tanto, ayuda a prevenir la hipertension.

OREGANO - contiene una alta concentracién de
polifenoles antioxidantes, incluido el carvacrol, que
reducen los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacion, lo que previene los dafio y
lesiones vasculares; también aporta altos niveles de
calcio, que es esencial para la funcién cardiaca y vas-
cular normal y ayuda a reducir la presion arterial y,

por tanto, a prevenir la hipertension.

AJO - contiene alicina, un potente antioxidante que
reduce los radicales libres del oxigeno, el estrés oxi-
dativo y la inflamacion, lo que previene los dafios y
lesiones vasculares; también contiene vitamina Cy
fibra, que reduce la presion arterial, el colesterol LDL

(malo), la glucosa en sangre y el peso corporal y, por

tanto, ayuda a prevenir la hipertension, la arterioscle-

rosis, la diabetes y la obesidad.

BATATA - contiene betacaroteno y vitaminas B6
y C, antioxidantes que reducen los radicales libres
del oxigeno, el estrés oxidativo y la inflamacién, lo
que previene los dafo y lesiones vasculares; aporta
calcio, potasio y magnesio, minerales esenciales que
mantienen una funcion vascular saludable y reducen
la presion arterial, lo que ayuda a prevenir la hiper-
tension; también aporta fibra soluble, que reduce el
colesterol LDL (malo), la glucosa en sangre, la presion
arterial y el peso corporal, por lo que también ayuda
a prevenir la arteriosclerosis, la diabetes, la hiperten-

sion y la obesidad.

ACEITE DE OLIVA - contiene una alta concen-
tracion de oleocantal y vitamina E, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres del oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene
los dafios y lesiones vasculares; también aporta una
alta concentracién de grasas monoinsaturadas, que
reducen el colesterol LDL (malo), aumentan el coles-
terol HDL (bueno) y, por tanto, ayudan a prevenir

la arteriosclerosis.

Calculos de la Cena

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa
Insaturada
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V, Fq&m‘e
7

* Y taza de uvas rojas

* 1 taza de ardndanos

Beneficios del Aperitivo

UVAS ROJAS - contienen una alta concentracion
de potasio, que ayuda a mantener un equilibrio adec-
uado de aguay electrolitos para mantener una presion
arterial normal y prevenir la hipertension; también
contienen resveratrol y vitamina C, potentes antiox-
idantes que reducen los radicales libres de oxigeno,
el estrés oxidativo y la inflamacion, lo que previene

los dafios y lesiones vasculares.

ARANDANOS - contienen la mayor concentracion
de antioxidantes antocianinas de todas las frutas fres-
cas, reduciendo los radicales libres del oxigeno, el
estrés oxidativo y la inflamacioén, lo que previene los
danos y lesiones vasculares; también contienen una
alta concentracion de vitamina Cy fibra soluble, que
reduce la presion arterial, el colesterol LDL (malo),
la glucosa en sangre y el peso corporal y, por tanto,
ayuda a prevenir la hipertension, la arteriosclerosis,

la diabetes y la obesidad.

Calculos del Aperitivo

Total de Proteina

: Calorias
Comida

Magra

Carbohidratos
Complejos

Grasa )
Fibra
Insaturada

Calculos Totales del Dia

Total de Proteina

Comida

Carbohidratos
Complejos

Grasa )
Fibra
Insaturada




CALCULOS DEL PROMEDIO DIARIO TOTAL
PARA EL PLAN DE 21 COMIDAS

Total de . Proteina Carbohidratos Grasa
. Calorias .
Comida Magra Complejos Insaturada
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EJERCICIO

El ejercicio cardiaco (aerdbico, cardio) consiste en
actividades fisicas que elevan la frecuencia cardiaca
(pulso) durante un tiempo prolongado. Esto incluye
principalmente caminar a paso rapido, correr (hacer
jogging, trotar) y montar en bicicleta, y es un com-
portamiento esencial para la promocién de la salud

basado en la evidencia.

Los estudios cientificos basicos han revelado que
la respuesta bioquimica del organismo al ejercicio
cardiaco fomenta la actividad antioxidante, lo que
reduce la inflamacion sistémica, los radicales libres de
oxigeno y el estrés oxidativo y, por tanto, previene los
dafios y lesiones vasculares. Los estudios clinicos han
demostrado que el ejercicio cardiaco regular disminuye
significativamente el riesgo de enfermedades cardio-
vasculares, aumenta la longevidad, mejora la presion
arterial, el colesterol en sangre y la glucosa en sangre, y

también reduce el peso corporal y alivia el estrés.

CARDIACO

Las comunidades desatendidas se enfrentan a
obstdculos en la implementacion del ejercicio
cardiaco en su estrategia de Empoderamiento de
la Salud, ya que los limitados recursos econémicos
impiden a menudo la compra de membresias de
gimnasios o de equipos para hacer ejercicio en casa.
Ademas, las injusticias medioambientales provocan
una falta extrema de espacios publicos abiertos para
hacer ejercicio al aire libre, incluido el acceso libre y

seguro a pistas para correr y carriles para bicicletas.

A pesar de estos retos, incorporar el ejercicio cardiaco
regular a su rutina de mejora de la salud es de vital
importancia, ya que este habito ayuda a vivir mas y
mejor. Afortunadamente, la investigacion ha revelado
que caminar a paso rapido durante 30 minutos al
dia, tantos dias a la semana como sea posible (ideal-

mente siete), es un ejercicio cardiaco suficiente para
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prevenir las enfermedades cardiovasculares y mejo-

rar los factores de riesgo.

A partir de esta informacidn, los pacientes han
descrito con detalle los beneficios de formar
pequenos grupos de caminata comunitarios con
familiares y/o amigos y de programar horas determi-
nadas para caminar a paso rapido durante 30 minutos
en sus respectivos entornos y barrios. Se trata de una
estrategia de ejercicio cardiaco éptima que incor-
pora eficazmente una conducta beneficiosa para la
salud basada en la evidencia, no supone ningun gasto
econémico y promueve una actividad social basada

en la comunidad.

Esta innovadora y creativa estrategia de ejercicios

de Empoderamiento de la Salud refleja la capacidad

de las comunidades desatendidas para promover de
forma independiente nuestro bienestar a pesar de los
retos impuestos por un sistema asistencial de salud
en crisis. Cuando no sea posible hacer ejercicio en
un gimnasio o en casa utilizando una maquina de
correr o una bicicleta estdtica, 30 minutos de cami-
nata rapida en grupo en su comunidad es actividad
fisica suficiente para que todos vivamos mas y mejor.
Si actualmente no hace ejercicio, introduzca grad-
ualmente un régimen regular de ejercicio cardiaco
en su estrategia de Empoderamiento de la Salud
empezando un dia a la semana durante la primera
semana, y luego afadiendo un dia adicional de ejer-
cicio cardiovascular cada dos semanas hasta que haga

ejercicio todos los dias.

ESTRATEGIA DE
EJERCICIO

30 minutos de ejercicio cardiaco,

7 dias a la semana

CORRER (HACER JOGGING, TROTAR) -
caminadora en el gimnasio, caminadora en
casa, pistas para correr comunitaria si es

accesible

CICLISMO - bicicleta estatica en el gimna-
sio, bicicleta estética en casa, carriles comu-
nitarios para bicicletas si son accesibles y
seguros (siempre use equipo de proteccion,
incluidos cascos)

CAMINATA RAPIDA - caminadora en el
gimnasio, caminadora en casa, pistas para
caminar comunitaria si es accesible
CAMINATA RAPIDA - en su comunidad

con un grupo de caminantes de la familia y/o

amigos
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RITMO GRADUAL PARA INTRODUCIR EL EJERCICIO CARDIACO

Iniciar un régimen de ejercicio cardiaco puede suponer un reto, para garantizar la constancia a lo largo del
tiempo, considere este ritmo gradual de transicion para incorporar la actividad fisica regular a su estrategia

de Empoderamiento de la Salud:

Seleccione un dia de la semana para hacer ejercicio durante la primera semana y, a continuacion, introduzca
un dia adicional cada dos semanas mientras hace ejercicio siempre en los dias que ya ha empezado. Comience

el dia que mas le convenga en funcién del tiempo disponible en su agenda.

Ejemplo:
Comenzar 30 minutos de ejercicio cardiaco el sabado

Continuar con 30 minutos de ejercicio cardiaco todos los sébados Comenzar 30

minutos de ejercicio cardiaco el domingo

Continuar con 30 minutos de ejercicio cardiaco todos los
sébados Continuar con 30 minutos de ejercicio cardiaco
todos los domingos Comenzar con 30 minutos de ejercicio

cardiaco los lunes

Contintie con este patrén durante 14 semanas (aproximadamente 3,5 meses) hasta que

haya incorporado 30 minutos de ejercicio cardiaco, 7 dias a la semana.
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DEPENDENCIA DE LA NICOTINA

La nicotina es una sustancia quimica nociva que acel-
era los dafos y lesiones vasculares causadas por los
radicales libres del oxigeno, el estrés oxidativo y la
inflamacion sistémica. Aumenta significativamente la
progresion de la arteriosclerosis y el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares, ademds de causar muchos

tipos de cancer.

La dependencia de la nicotina, en forma de cigarril-
los, vaping o tabaco de mascar, es a la vez el factor de
riesgo cardiovascular mas modificable y prevenible
y uno de los mas dificiles de controlar. La nicotina y
otras sustancias quimicas presentes en los productos
del tabaco son extremadamente adictivas desde el
punto de vista bioldgico. Dado que la nicotina cam-
bia nuestra bioquimica, crea una dependencia fisica,
de modo que cuando una persona intenta dejar de
fumar, experimenta graves sintomas de abstinencia.
Fumar, como comportamiento, también es psicolc')gi-
camente adictivo. Los estudios han demostrado que
muchos consumidores de tabaco tienen una ansiedad
subyacente que empeora y se alivia con la nicotina,

lo que da lugar a un circulo vicioso de dependencia.

A los peligros del tabaco se suma el hecho de que las
corporaciones se dirigen a las comunidades desa-
tendidas con anuncios y marketing de productos de
nicotina diseniados para atraer a nuevos consumi-
dores jovenes, lo que representa otro mecanismo de
explotacion de la injusticia social y la inequidad en
la salud. Estas empresas aumentan directamente la

prevalencia de las enfermedades cardiovasculares
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en las comunidades desatendidas y se benefician de
las disparidades de morbilidad y mortalidad que
crean. Eliminar su consumo de productos de nicotina
disminuye su capacidad de propagar la muerte y la

enfermedad en nuestras comunidades.

A pesar de lo dificil que es dejar de fumar
o de consumir productos de nicoting, se
trata de una intervencién muy importante
para la salud, dado el aumento
demostrado del riesgo de enfermedades
cardiovasculares y la relacién causal
reconocida con el cancer de pulmdn y

muchos otros tipos de cdncer.

Afortunadamente, la mayoria de los departamentos
de salud local y estatal disponen de programas gratu-
itos para dejar de fumar que incluyen asesoramiento y
productos de sustitucion de la nicotina (parches, chi-
cles, pastillas de nicotina). Puede encontrar estos pro-
gramas en Internet utilizando el término de busqueda
“programa gratuito para dejar de fumar” y aprovechar

los servicios para dejar la nicotina lo antes posible.

Los pacientes que han conseguido dejar de consumir
productos con nicotina afirman que la mejor estrate-
gia consiste en fijar una fecha para dejar de fumar
en un futuro préximo (de 3 a 4 meses) que tenga
un significado personal, como el cumpleanos de un
hijo, un aniversario de boda o una fiesta importante.
Una vez que se han comprometido con esa fecha,

reducen lentamente su consumo. Por lo general, esto



significa eliminar al menos un consumo diario de
nicotina cada semana hasta la fecha de abandono.
Cuando se combina con ayudas para sustituir la nic-
otina, como parches, chicles o pastillas, se reduce
la concentracion de nicotina en el organismo con
el tiempo y disminuye la gravedad del sindrome de

abstinencia y la probabilidad de recaida.

Por ejemplo, cada semana debera dejar de fumar un
solo cigarrillo, vapear o masticar asociado a una activ-
idad especifica, y después no volver a consumir nic-
otina en ese momento. Si siempre fuma un cigarrillo

justo antes de irse a dormir, deje s6lo ese cigarrillo

durante la primera semana y no vuelva a consumir
nicotina en ese momento. La semana siguiente, deje
de fumar otro cigarrillo asociado a una actividad,
como después de cenar, y continde con este patrén
hasta la fecha en la que dej6 de fumar. Eliminar el con-
sumo por etapas ayuda a mejorar las probabilidades

de dejarlo por completo en la fecha prevista.

iLos riesgos cardiovasculares asociados a la depen-
dencia dela nicotina no se pueden exagerar y los ben-
eficios de dejar de fumar empiezan minutos después

del dltimo consumo de nicotina!

ESTRATEGIA PARA EL ABANDONO DE LA NICOTINA

1. Investigue en linea los recursos del “programa gratuito para dejar de fumar” del Departamento

de Salud local y utilicelos segun las indicaciones, incluidos el asesoramiento y los productos de

sustitucion de nicotina.

2. Elija una fecha para dejar de fumar en un futuro préximo (de 3 a 4 meses) que tenga un significado personal.

3. Deje de consumir nicotina una vez a la semana y nunca vuelva a fumar, vapear o masticar en ese momento.

EJEMPLO:

SEMANA 1:
antes de ir a dormir

SEMANA 2:

dejar de consumir nicotina antes de ir a dormir — nunca vuelva a consumir nicotina

dejar de consumir nicotina después de desayunar — nunca vuelva a consumir

nicotina después de desayunar ni antes de irse a dormir

SEMANA 3:

deja de consumir nicotina después de almorzar. — nunca vuelva a consumir nico-

tina después de almorzar, después de desayunar, ni antes de dormir.

Continuar con esta pauta hasta la fecha en que deje de fumar y utilice productos de sustitucion de

nicotina segun las indicaciones para reducir los sintomas de abstinencia.

4. DEJE de consumir nicotina por completo en la fecha designada para dejar de fumar.
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ESTRES

El estrés es definido clinicamente como realidades
externas que padecemos como retos personales fisi-
cos, mentales o emocionales que provocan cambios
bioquimicos en nuestro organismo que afectan neg-
ativamente a nuestra salud. Es un factor de riesgo
cardiovascular tanto cuantitativo como cualitativo
que esta asociado a un aumento significativo de la
morbilidad y la mortalidad, lo que significa que el
riesgo es medible pero también individualizado a
la realidad tnica de cada paciente. Por lo tanto, no

existe una estrategia universal para eliminar el estrés.

Las injusticias econdmicas, politicas, sociales y
medioambientales histdricas y actuales que sufren las
comunidades desatendidas aumentan la gravedad del
estrés (carga alostatica) y su efecto negativo sobre la
salud cardiovascular, al tiempo que limitan nuestros
recursos para resolverlo. Los estudios cientificos han
revelado sistematicamente que las medidas objeti-
vas del estrés (niveles de adrenalina y cortisol deter-
minados por analisis de sangre de laboratorio) son
significativamente mas elevadas en los pacientes de
comunidades desatendidas y estan directamente rela-
cionadas con el aumento de las tasas de hipertension,
diabetes, dislipidemia, arteriosclerosis y muerte por
enfermedades cardiovasculares. Las realidades exter-
nas que aceleran el estrés en las comunidades desa-
tendidas son injusticias sociales arraigadas, como
el racismo estructural y la pobreza generacional, lo
que significa que resolver el estrés individualmente

es extremadamente dificil. Por eso, nuestro camino

110 | EMPODERAMIENTO DE LA SALUD

personal hacia una salud éptima debe estar siempre
vinculado a la lucha y el movimiento por la justicia

social y la equidad en salud.

Estudios clinicos han revelado que una dieta car-
diosaludable y el ejercicio cardiaco regular redu-
cen el estrés, por lo que implementar la estrategia

de Empoderamiento de la Salud es el paso inicial

mas importante.

El aislamiento social aumenta el estrés, por lo que
es sumamente importante maximizar el tiempo que
se pasa con la familia y los amigos. El voluntariado
también es una forma reconocida de relacionarse con
los demas y reducir el estrés, incluida la participacién
informal. Los pacientes con fe religiosa informan de
una reduccion significativa del estrés cuando aumen-
tan el tiempo que dedican al compafierismo espiritual

y ala congregacion con otros creyentes.



Otro componente importante para reducir el estrés
es obtener suficientes horas de suefo reparador, gen-
eralmente definido como un minimo de 7-8 horas
al dia. Un suefo inadecuado se asocia a una mayor
sensacion de estrés y a un mayor riesgo de enfer-
medades cardiovasculares. Pero, al igual que ocurre
con el estrés, el insomnio es un problema dificil de

abordar, ya que sus causas suelen ser individuales.

Dé prioridad a la obtenciéon de un suefo reparador

y busque consejo médico si el insomnio persiste,
ya que puede haber problemas clinicos asociados a

esta afeccion.

Los sentimientos de estrés que limitan su capacidad
para participar en actividades sociales pueden ser un
signo de problemas de salud mental y deben discutirse

en detalle con un proveedor de atencién primaria.

1. Estrategia de Empoderamiento de la
Salud - dieta cardiosaludable y ejercicio

cardfaco regular

2. Maximizar el tiempo social con la

familia y los amigos
3. Trabajo de voluntario

4. Aumentar el tiempo de compaferismo

espiritual y de congregacion

5. Suefo adecuado y reparador 7-8 horas

por noche
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VITAMINAS Y SUPLEMENTOS

Los estudios de investigacion clinica nunca han
demostrado una asociacidon definitiva entre el uso
de vitaminas, minerales, antioxidantes o suplementos
de venta libre y la mejora de la salud cardiovascular.
Ademas, estos productos suelen ser caros, pueden
estar mal fabricados y pueden tener interacciones
farmacoldgicas con los medicamentos prescritos

que pueden ser peligrosas. Aparte de las vitaminas

o minerales recetados por un profesional de la salud

para tratar deficiencias bioldgicas, como la vitam-
ina B12, el hierro y la vitamina D, los suplementos
no tienen ninguna funcién basada en la evidencia
para promover el bienestar o reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Es mucho mejor
gastar nuesiros recursos en frutas y verduras
frescas, que contienen vitaminas, minerales y
antioxidantes naturales que favorecen el biene-

star definitivamente.




AYUNO INTERMITENTE

La ciencia basica y los estudios de investigacion
clinica han revelado que, cuando se combina con
un plan dietético cardiosaludable y una actividad
fisica estructurada, el ayuno intermitente — no ingerir
alimentos durante un periodo de tiempo especifico -
puede ser una estrategia nutricional cardiosaludable
que promueve el bienestar, previene las enfermedades
cardiovasculares y nos ayuda a vivir mas y mejor. Se
ha demostrado que limitar nuestra ingesta caldrica
restringiendo cudndo comemos reduce los radicales
libres de oxigeno y el estrés oxidativo, disminuye el
colesterol LDL (malo) y la glucosa en sangre, mejora
la presidn arterial y el colesterol HDL (bueno) y

reduce el peso corporal.

Estos cambios fisiol6gicos no sélo reducen significati-

vamente el riesgo de enfermedades cardiovasculares,

sino que también disminuyen la incidencia de cier-
tos tipos de cancer, ayudan a prevenir la demencia
y ralentizan la progresion de enfermedades inflam-
atorias como el asma y la artritis. El ayuno inter-
mitente puede formar parte de una estrategia
de Empoderamiento de la Salud, pero debe
realizarse de forma constante y cuidadosa. Los
pacientes con diagnéstico de diabetes que requi-
eran medicacién oral o inyecciones de insulina no

deben practicar el ayuno intermitente.

Hay dos estrategias reconocidas y recomendadas
que se han determinado eficaces cuando se aplican
durante un tiempo prolongado. La primera es el
ayuno intermitente diario con un horario de 16:8,
lo que significa ingerir todas las comidas sélo durante

un periodo de 8 horas al dia, y sélo beber agua o
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bebidas sin aztcar durante las 16 horas restantes del
dia. Por ejemplo, esto podria implicar desayunar a las
9 de la mafiana, almorzar ala 1 de la tarde y cenar a
las 5 de la tarde, y tomar aperitivos saludables entre
comidas seglin sea necesario, pero no consumir mas
alimentos después de las 5 de la tarde. El horario
concreto de cada comida puede variar en funcién de
su horario, pero el concepto general es elegir una hora
relativamente temprana del dia después de la cual
no comera. “No comer después de las 7 p.m”” es una

variacion de esta estrategia de ayuno intermitente.

El otro modelo eficaz de ayuno intermitente es el
horario 5:2, que consiste en elegir dos dias a la sem-
ana en los que sélo se come una vez (por ejemplo,
solo cenar temprano todos los lunes y jueves) y
seguir el horario normal de comidas de la iniciativa
de Empoderamiento de la Salud los otros 5 dias. Esta
técnica debe aplicarse gradualmente, comenzando
con un horario de 6:1 durante un mes (por ejem-
plo, sélo cenar temprano todos los lunes) y pasando

después al horario de 5:2. Durante los dias de ayuno,
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debe mantenerse bien hidratado bebiendo al menos
de ocho a diez vasos (% galdn, 2 litros) de agua o

bebidas sin aztcar durante todo el dia.

El ayuno intermitente y las estrategias de restric-
cién caldrica no son para todo el mundo, impli-
can un periodo de transicion dificil mientras el
cuerpo y la mente se adaptan a una nueva forma de
comer, y deben realizarse de forma constante para
tener efectos positivos en la salud. Sin embargo,
cuando se combina con una dieta cardiosaludable
y ejercicio cardiaco regular, el ayuno intermitente
puede ser un aspecto esencial de una estrategia de
Empoderamiento de la Salud que ayude a las comu-

nidades desatendidas a vivir mas y mejor.

UNA ESTRATEGIA DE AYUNO INTERMI-
TENTE SOLO DEBE IMPLEMENTARSE COMO
CONDUCTA PROMOTORA DE LA SALUD,
NUNCA POR PREOCUPACIONES ECONOMI-
CAS RELACIONADAS CON LA INSEGURI-
DAD ALIMENTARIA.



Optimizar S
Estrategia D

Empoderamiento
De La Salud







OPTIMIZAR SU ESTRATEGIA DE
EMPODERAMIENTO DE LA SALUD

Dadas las inequidades e injusticias inherentes a nues-
tro sistema asistencial de salud, el objetivo final del
Empoderamiento de la Salud para las comunidades
desatendidas es promover de forma independiente
el bienestar y prevenir las enfermedades cardiovas-
culares mediante la aplicacion de comportamientos

y estrategias de promocion de la salud autodirigidos.

Para comprobar que su estrategia funciona, debera

contar con la colaboracién de los profesionales de la

salud. Es muy importante que controle los factores
de riesgo potenciales que contribuyen a las enferme-
dades cardiovasculares: la presion arterial, la glucosa
en sangre, el colesterol en sangre, el peso corporal
y el consumo de nicotina. Con el apoyo de su pro-
fesional de la salud, puede optimizar su estrategia
de Empoderamiento de la Salud controlando sus

factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares.

PRESION ARTERIAL (FACTOR DE RIESGO - HIPERTENSION)

Para controlar su propia presion arterial, solicite
a su proveedor de atencion primaria (PAP) que le
presente en su farmacia una receta para un moni-
tor de presion arterial automatico braquial (biceps,
parte superior del brazo, por encima del codo)
que pagara su seguro médico. Lamentablemente,
algunos planes médicos no cubren los moni-
tores de presion arterial automaticos y cada
vez son mas las personas de comunidades
desatendidas que tienen un seguro médico
inadecuado o carecen de él. Si no puede
obtener un monitor de presion arterial
automatico de su seguro médico, considere
la posibilidad de adquirirlo por su cuenta
si dispone de los recursos necesarios. Es

una inversion importante en su salud

cuando es factible.

Si no puede




obtener un monitor de presion arterial automatico,
muchas farmacias de barrio disponen de este recurso
para uso publico. Una vez que tenga acceso a un
monitor de presion arterial automatico, hagase una
medicion inicial de la presion arterial y anétela en un
registro que utilizara para controlar todos sus factores

de riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Para asegurarse de que se mide la presion arterial
correctamente, siéntese siempre tranquilamente en
una silla durante cinco minutos antes de tomarse la
presion, siéntese recto con la espalda apoyada en la
silla, mantenga ambos pies en el suelo, apoye el brazo
en una superficie plana (mesa, reposabrazos de la silla)
y siga atentamente las instrucciones del fabricante de
su monitor de presion arterial automatico especifico.
Si desea mas instrucciones para medir y controlar con
precision su presion arterial en casa, consulte el sigui-

ente enlace y seleccione la opcion “en espanol”

https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-
pressure/understanding-blood-pressure-readings/

monitoring-your-blood-pressure-at-home

tiene una presion arterial normal. Contintie con
su estrategia de Empoderamiento de la Salud y

controle su presion arterial cada seis meses.

DQ

Si su presion arterial sistolica esta entre 120 y
129mmHg y la presién arterial diastélica es infe -
rior a 80mmHg, tiene una presion arterial elevada.
Intensifique su estrategia de Empoderamiento de la
Salud centrandose especificamente en la reduccion
de la ingesta de sal, la reduccion de la ingesta de
grasas saturadas, el aumento de la ingesta de fibra
y elaumento de la frecuencia y duracion del ejerci-
cio cardiaco regular. Ademas, controle su presion

arterial cada tres meses.

Si su presion arterial sistélica es igual o
superior a 130mmHg o su presién arterial
diastélica es igual o superior a 80mmHg,
padece hipertension. Intensifique su estrategia
de Empoderamiento de la Salud centrandose
especificamente en la reduccion de la ingesta de
sal, la reduccion de la ingesta de grasas saturadas,
el aumento de la ingesta de fibra y el aumento de
la frecuencia y duracién del ejercicio cardiaco
regular. Hable también con su proveedor de
atencion primaria sobre estrategias adicionales
para reducir la presion arterial. Ademas, controle

su presion arterial cada mes.

Asegurese de llevar un registro escrito o digital
de su presion arterial y mida este factor de riesgo
segun el programa anterior después de obtener un

valor inicial.

@ GLUCOSA EN SANGRE (FACTOR DE RIESGO - DIABETES)

-~

7-

Para controlar su glucosa en sangre, solicite a su
médico un analisis inicial de HEMOGLOBINA
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A1C(HA1C) PRUEBA DE SANGRE. Accedaaun

registro digital de los resultados de la prueba o pida



a su médico que le entregue una copia impresa de la carbohidratos simples y refinados, el aumento de

prueba si no es posible el acceso en linea. Anote la la ingesta de fibra y el aumento de la frecuencia

prueba inicial de HA1C en el mismo registro en el y duracion del ejercicio cardiaco regular. Hable

que controla su presion arterial.

también con su proveedor de atencién primaria
sobre estrategias adicionales para reducir el nivel
de glucosa en sangre. Ademas, hagase un analisis

de sangre de HA1C cada seis meses.

SisuHA1Ces superior al 6,4%, padece diabetes.
Intensifique su estrategia de Empoderamiento
de la Salud centrandose especificamente en la
reduccion de la ingesta de azucar procesado, la
reduccion de la ingesta de carbohidratos simples
y refinados, el aumento de la ingesta de fibra y
el aumento de la frecuencia y duracion del ejer-

cicio cardiaco regular. Asimismo, hable con su

proveedor de atencion primaria sobre estrate-
gias adicionales para reducir el nivel de glucosa

, su nivel de en sangre y solicite una consulta con un espe-

glucosa en sangre es normal. Continde con su
estrategia actual de Empoderamiento de la Salud

y controle su HA1C anualmente.

cialista en diabetes, es decir, un endocrinélogo.
Ademas, hagase un andlisis de sangre de HA1C

cada tres meses.

SisuHAICesta entre el 5,7 y el 6,4%, tiene  Asegtrese de llevar un registro escrito o digital de
prediabetes. Intensifique su estrategia de su glucosa en sangre y controle este factor de riesgo

Empoderamiento de la Salud centrdndose espe-  segtin el programa anterior después de obtener un

cificamente en la reduccién de la ingesta de valor inicial.

azucar procesado, la reduccién de la ingesta de

Sog| COLESTEROL EN SANGRE
EacY) (FACTOR DE RIESGO - DISLIPIDEMIA)

Para controlar su colesterol en sangre, solicite a su que incluya tanto las lipoproteinas de baja densidad
proveedor de atencion primaria un anélisis inicialde LDL (colesterol malo) como las lipoproteinas de
LIPIDOS EN AYUNAS PRUEBAS DE SANGRE alta densidad HDL (colesterol bueno). Acceda a un
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registro digital de los resultados de la prueba o pida
a su PAP que le entregue una copia impresa de la
prueba si no es posible el acceso en linea. Anote sus
valores iniciales de colesterol LDL (malo) y HDL
(bueno) en el mismo registro en el que controla su

presion arterial y su glucosa en sangre.

, sus niveles de colesterol en sangre son nor-
males. Contintie con su estrategia actual de
Empoderamiento de la Salud y controle anual-

mente su colesterol en sangre.

Si su colesterol LDL es igual o superior a 70
mg/dl o su colesterol HDL es igual o inferior

a 50 mg/dl, padece dislipidemia (colesterol

D

Para controlar su peso corporal, utilice su smart-
phone o computador personal para buscar y acceder
a una calculadora del Indice de Masa Corporal
(IMC) en Internet (Body Mass Index BMI en inglés).
Introduzca su altura y su peso mas reciente siguiendo
las instrucciones y la calculadora le proporcionara
una medicion del IMC. Anote su IMC inicial en el
mismo registro en el que controla su presion arterial,

glucosa en sangre y colesterol en sangre.

, tiene
un peso corporal normal. Contintie con su
estrategia actual de Empoderamiento de la Salud
y controle su IMC cada seis meses.
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en sangre anormal). Intensifique su estrategia
de Empoderamiento de la Salud centrandose
especificamente en la reduccion de la ingesta
de grasas saturadas, el aumento de la ingesta de
fibray el aumento de la frecuencia y duracion del
ejercicio cardiaco regular. Hable también con su
proveedor de atencion primaria sobre estrategias
adicionales para mejorar su colesterol en sangre.
Ademds, hagase un andlisis de lipidos en ayunas

cada seis meses.

Asegurese de llevar un registro escrito o digital
de su colesterol en sangre y controle este factor de
riesgo segun el programa anterior tras obtener un

valor inicial.

PESO CORPORAL (FACTOR DE RIESGO - OBESIDAD)

>

tiene sobrepeso. Intensifique su estrategia de
Empoderamiento de la Salud centrandose espe-
cificamente en la reducciéon de la ingesta de
azucar procesado, la reduccion de la ingesta de
carbohidratos simples y refinados, la reduccion
de la ingesta de grasas saturadas, el aumento de
laingesta de fibra y el aumento de la frecuenciay
duracion del ejercicio cardiaco regular. Ademis,

calcule su IMC cada seis meses

Si su IMC es igual o superior a 30 kg/m2,
padece obesidad. Intensifique su estrategia

de Empoderamiento de la Salud centrandose



especificamente en la reduccion de la ingesta de
azucar procesado, la reduccién de la ingesta de
carbohidratos simples y refinados, la reduccién
de la ingesta de grasas saturadas, el aumento de
la ingesta de fibra y el aumento de la frecuencia
y duracion del ejercicio cardiaco regular. Hable

también con su proveedor de atencidn primaria

sobre estrategias adicionales para reducir su

IMC. Ademds, calcule su IMC cada tres meses

Asegurese de llevar un registro escrito o digital de
su IMC'y controle este factor de riesgo segutn el pro-

grama anterior después de obtener un valor inicial.

Un IMC inferior a 18,5 kg/m2 se considera bajo peso
y requiere atencion médica por parte de su médico de

atencion primaria.

CONSUMO DE NICOTINA
(FACTOR DE RIESGO - DEPENDENCIA DE LA NICOTINA)

El objetivo para el uso de productos de nicotina
(cigarrillos, vaping, masticar) es siempre CERO.
Debido a la excesiva focalizacion, comercializacion
y promocion en comunidades desatendidas, combi-
nado con las sustancias quimicas adictivas en los pro-
ductos de nicotina, esto puede ser un factor de riesgo
extremadamente dificil de manejar. Sin embargo,
como implica el uso de un producto externo, también
es el factor de riesgo mas modificable y prevenible,
y dado el aumento significativo de la incidencia y
prevalencia de las enfermedades cardiovasculares
asociadas a la dependencia de la nicotina, debe hacer

todo lo posible por dejar de fumar.

Si actualmente utiliza algin producto de nic-
otina, ponga en marcha inmediatamente una
estrategia autodirigida para dejar de fumar que

incluya la eleccion de una fecha de importancia

personal para dejar de fumar en un futuro
proximo (3-4 meses), la reduccion gradual del
consumo de tabaco hasta llegar a la fecha de
abandono, y la adquisicion y el uso de productos
de sustitucion de nicotina segun las instrucciones
del Departamento de Salud local (parches de
nicotina, chicles, pastillas). Hable también con
su proveedor de atencion primaria sobre estrate-
gias adicionales para dejar de fumar. (Consulte

la seccidn anterior Dependencia de la Nicotina)

Controlar de forma independiente los factores de
riesgo que conducen a las enfermedades cardiovascu-
lares y conocer sus objetivos le permitira optimizar su
estrategia de Empoderamiento de la Salud, promover
el bienestar, prevenir las enfermedades cardiovascu-

lares y vivir mas y mejor.
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OBJETIVO DE PRESION ARTERIAL - sist6lica (cifra
superior) inferior a 120mmHg / diastdlica (cifra inferior)

inferior a 80mmHg

OBJETIVO DE GLUCOSA EN SANGRE - hemoglobina

OPTIMIZAR SU A1C (HA1C) inferior a 5,7%

ESTRATEGIA DE
EMPODERAMIENTO OBJETIVO DE COLESTEROL EN SANGRE - colesterol

DE LA SALUD LDL (malo) inferior a 70 mg/dl / colesterol HDL (bueno)
superior a 50 mg/dl

OBJETIVO DE PESO CORPORAL - Indice de masa cor-
poral (IMC) entre 18,5y 24,9 kg/m2

OBJETIVO DE CONSUMO DE NICOTINA - CERO
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_—— DEFENDER LA EQUID
Y HACER EL-CAMBIO

I-a creciente crisis del sistema médico, las injusticias histdricas y actuales en los ambitos econdmico, politico,
social y medioambiental, y las practicas comerciales explotadoras impuestas por empresas especuladoras
perpettian las importantes disparidades e inequidades en la atencion médica que afectan gravemente a las
comunidades desatendidas. El resultado es un aumento persistente de la morbilidad y la mortalidad, una

reduccion de la longevidad y una disminucién de la calidad de la salud fisica y mental.

El Empoderamiento de la Salud es una realidad absolutamente imperativa para garantizar que las comuni-
dades desatendidas superen estos retos letales, promuevan el bienestar, prevengan las enfermedades cardio-
vasculares y vivan mas y mejor. Hasta que la atenciéon médica sea un derecho humano basico garantizado
universalmente y todo el mundo disponga de los recursos que necesita para maximizar su potencial fisico y

mental, debemos hacer todo lo necesario para empoderarnos.

HEART FOOD para la Gente es un plan de accion para este proceso y proporciona una estrategia detallada
para su recorrido hacia una salud éptima, pero es solo el principio. Durante su recorrido tnico hacia el
Empoderamiento de la Salud, se encontrara con injusticias sistémicas que limitan su capacidad para proteger
suvida ylas vidas de las personas que amay se importan. Las injusticias sistémicas que afectan negativamente
alas comunidades desatendidas son profundas e incluyen el racismo estructural, la pobreza generacional, la
segregacion residencial, el robo de tierras, las politicas de inmigracion regresivas, la privacion de derechos

y la supresion de salarios. Colectivamente, estas injusticias afianzan las disparidades e inequidades de salud

en las comunidades desatendidas y hacen que llevar una vida sana sea extremadamente dificil.
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Transforme siempre estos retos personales en un movimiento para defender la equidad. Cuando la escasez
de alimentos, la inseguridad alimentaria, la comercializacion excesiva de alimentos ultra procesados poco
saludables y de productos con nicotina, la limitacién de espacios abiertos para hacer ejercicio, los costes de
los seguros médicos y el acceso inadecuado a una atencién médica oportuna y de calidad le impidan vivir
su vida mas sana, actie de inmediato para hacer un cambio significativo. La inequidad en salud s6lo puede
superarse a través de cambios radicales y revolucionarios en nuestro sociedad y sistema médico, incluyendo
un salario digno federal, reparaciones, devolucion de tierras, politicas plurinacionales, leyes de inmigracion
humanas y justas, la asistencia médica universal de un solo pago, la expansion de los centros de salud comu-
nitarios en todas las poblaciones, y un enfoque de salud preventiva subsidiado publicamente para todas las
comunidades. Péngase en contacto con los activistas de la salud, los profesionales médicos progresistas y las
organizaciones de base de su comunidad que luchan por la justicia social y la equidad de la salud, y inase a

ellos en la lucha.

En todas las comunidades desatendidas hay organizadores dedicados y comprometidos que participan en
el movimiento crucial y esencial para hacer un cambio fundamental. Investiguelos y localicelos en Internet,

a través de las redes sociales, y participe. El objetivo final de su recorrido individual de Empoderamiento de

la Salud es crear una realidad en la que la equidad de la salud sea la verdad para todos.




{DEFENDER LA EQUIDAD Y HACER EL CAMBIO YA!

Péngase en contacto con las siguientes organizaciones comunitarias de base para saber como puede participar

directamente en la lucha de su comunidad por la justicia social y la equidad en la salud.
Seleccione la opcién “en espafol”™
https:/ /www.medicare4all.org
https:/ /www.populardemocracy.org/campaign/organizing-healthcare -justice
https:/ /www.peoplesaction.org/campaigns/health-care-for-all
https:/ /www.reachcoalition.org

https:/ /www.healthcare-now.org
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FUENTES BASADAS EN LA EVIDENCIA

La informacion y las estrategias de HEART FOOD para la Gente incluyen investigaciones basadas en la

evidencia de las siguientes fuentes.

Los nombres de las fuentes se proporcionan en inglés para facilitar su investigacion independiente:

American Heart Association

American College of Cardiology

The New England Journal of Medicine

Centers for Disease Control

National Heart, Lung, and Blood Institute

Harvard T.H. Chan School of Public Health — Healthy Living Guide 2023 / 2024
United States Preventive Service Task Force

American Journal of Public Health

International Journal of Food Properties
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RECURSOS ADICIONALES

Implemente surecorrido tnico de Empoderamiento de la Salud después de seguir las estrategias de HEART

FOOD para la Gente es un proceso desafiante que requerira creatividad e innovacion.

A continuacién, encontrara recursos comunitarios y enlaces para obtener mas informacién que pueden

resultarle dtiles en su camino hacia una salud dptima:

ASISTENCIA ALIMENTARIA

La inseguridad alimentaria y la escasez de alimentos dificultan la aplicacion de una estrategia de promocion
de la salud en las comunidades desatendidas, ya que limitan el acceso a alimentos nutritivos y cardiosalud-
ables. Si necesita ayuda para conseguir alimentos cardiosaludables en su comunidad, péngase en contacto

con las siguientes organizaciones y compartalas con sus familiares y amigos.

Seleccione la opcién “en espafiol”:

https:/ /www.invisiblehandsdeliver.org

https:/ /www.fullcart.org

https:/ /www.nutrition.gov/topics/food-security-and-access/
food-assistance-programs

https:/ /www.frac.org/programs

LA OPCION VEGANA

Los estudios de investigacion clinica siguen demostrando los beneficios cardiovasculares de una dieta estrict-
amente vegetal que elimine todos los alimentos procedentes de animales. Ademads, los estudios de ciencia
basica siguen revelando los beneficios medioambientales de reducir nuestro cultivo y consumo de alimen-
tos de origen animal. Estos beneficios son especialmente importantes para las comunidades desatendidas
que se ven desproporcionadamente afectadas por el cambio climatico y el calentamiento global debido a
las injusticias medioambientales. Explore los siguientes enlaces si esta interesado en investigar e iniciar un
plan de nutricién vegana como parte de su estrategia de Empoderamiento de la Salud y compartalos con su

familia y amigos.
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Seleccione la opcion “en espaiol™:

https:/ /www.vegansociety.com/go-vegan
https:/ /www.ilovevegan.com/resources/transitioning-to-a-vegan-lifestyle

MERCADOS DE AGRICULTORES Y HUERTOS COMUNITARIOS

Los mercados de agricultores y los huertos comunitarios a menudo pueden proporcionar alimentos nutriti-
vos y cardiosaludables, gratuitos o de bajo coste, que no estan disponibles en los supermercados y tiendas de
comestibles locales. Ademas, los organizadores de estos inestimables recursos suelen ser activistas de la salud
de base comunitaria comprometidos con su Empoderamiento de la Salud y que trabajan para garantizar la
equidad de la salud para todos. Explore los siguientes enlaces si esta interesado en incorporar los alimentos
de los mercados de agricultores y los huertos comunitarios a su plan de nutricién de Empoderamiento de la

Salud y compartalos con su familia y amigos.

Seleccione la opcién “en espanol”™

https:/ /www.localharvest.org

https:/ /www.communitygarden.org
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