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Dieta Recomendada para un Corazon Saludable
1. Coma comidas naturales, enteras y fresca.

2. Coma de 5 a 10 porciones de frutas y vegetales diariamente.  Coma mas frijoles, nuezes y chicharos.
3. Aumente ingestion de omega-3, comiendo mas pescado, nuezes, flaxseed oil, y vegetales de ojas verdes.  Un ejemplo de comer omega-3 adecuadamente es comer 2 salmones por semana o 1 gramo de suplemento omega-3 diariamente.  

4. Use aceite de olivo o canola para cosinar. 
5. Tome agua, te, leche bajo en grasa y vino rojo (2 liquidos diarios o menos para hombres, 1 liquido o menos para mujeres).

6. Coma comidas que contegan proteina.  Por ejemplo pollo sin pellejo, pescado y carne roja sin grasa.  
7. Trate de limitarse en comidas altas en grasa.  Eso significa comidas hechas en aceite, margarina, aperitivos, empacados, leche alta en grasa, carnes procesadas como tosino y salchicha. 

8. Limitarse en comidas glucosas.  Comida glucosa son comidas hechas con azucar y harina blanca que aumentan el nivel de la azucar.  Cuando los niveles de la azucar aumentan, estimula la pancreas y descarga insulina.  Altos niveles de insulina causan aumento de peso y occlusion de las arterias. 
9. Haga ejercicio diariamente.
