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ABORDAJE NUT. EN

E. CARDIOVASC.

[ N
D. DASH

El plan de alimentacién DASH sigue las
huias de alimentacién saludable para el
corazon, limitando grasas saturadas y
grasas trans. Se enfoca en comer mas
alimentos ricos en nutrientes que
pueden ayudar a bajar la presion
arterial, principalmente minerales

. J

El estrés aumenta la
presion arterial. El estrés
aumenta la inflamacién en
su cuerpo. El estrés puede
aumentar los niveles de
colesterol y triglicéridos en
la sangre. El estrés extremo
puede hacer que su
corazoén palpite fuera de
ritmo

(A. RECOMENDADOS)

. verduras como hojas verdes

(espinacaq, berzo, kale, repollo),
brécoli y zanahorias.

« frutas como manzanas, bananas,

naranjas, peras, uvas y ciruelas
pasas.

« granos integrales como avena
comun, arroz integral y pan o

\ tortillas integrales. y

i

€. DEL sobjo

la ingesta de sal superior a lo
recomendable altera el
funcionamiento de las arterias vy,
en consecuencia, incrementa el
riesgo de muerte por enfermedad
cardiovascular, que es una de las
principales causas de

\

A. FISICA

Escoja una actividad aerdbica
como caminar, nadar, trotar
suavemente o montar en bicicleta.
Haga esto por lo menos de 3 a 4
veces por semana. Haga siempre 5
minutos de estiramiento o camine
un poco para calentar los musculos
y el corazén antes de hacer

- fallecimiento. y k SlRrCIEIo y
Fuente: Gob.mx .

https://www.gob.mx/gobierno

4 )
E. DEL AZUCAR

los elevados niveles de ozlcar en
la sangre resultan ser la principal
causa de la hipertrigliceridemia,
que se refiere a la alteracién de
las grasas o lipidos del organismo
y aumenta el riesgo de padecer
enfermedades cardiacos.
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