Each and every day, we fuel our bodies with food to give us energy, repair our
bodies, and provide our internal organs with nutrients they need. Following a plan
like the Healthy Eating Plate below is good for everyone! February is heart health
month which reminds us to look at our eating habits and see where we can
improve. Heart-healthy eating involves choosing certain foods, such as fruits and
vegetables, more often and limiting others, such as foods that contain saturated
fats and added sugars. Start making changes to your eating habits today to help
keep your heart muscle strong and healthy for years to come.

HEALTHY EATING PLATE
)

Sl Ll WATER Drink water, tea, or coffee
olive and canola oil) i
for cooking, on salad,

and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies —
and the greater the
variety - the better.
Potatoes and French fries

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and

don't count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice

Eat plenty of fruits of all PROTEIN Sl e Dteac
colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;

o avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.
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Simple steps for heart healthy eating

Foods to eat

These foods are important for a heart-healthy eating plan.

® Vegetables such as leafy greens (spinach, collard
greens, kale, cabbage), broccoli, and carrots

e  Fruits such as apples, bananas, oranges, pears, grapes,
and prunes

®  Whole grains such as plain oatmeal, brown rice, and

whole-grain bread or tortillas

Limit these:
e  Fat-free or low-fat dairy foods such as milk, cheese, or o Salt
yogurt e Added sugars
e  Protein-rich foods: e Saturated fat - butter, coconut oil,
o Fish high in omega-3 fatty acids (salmon, tuna, palm oil, lard
and trout) e Alcohol

® Fatty meats

® Poultry skin

® Processed meats-bacon, deli
meats

e Full fat dairy products

o  Lean meats such as 95% lean ground beef or
pork tenderloin or skinless chicken or turkey
Eggs

Nuts, seeds, and nut and seed butters

Soy products (tofu)

Legumes such as kidney beans, lentils,

o O O O

chickpeas, black-eyed peas, and lima beans
e Qils and foods high in monounsaturated and
polyunsaturated fats:

o  Canola, corn, olive, safflower, sesame,
sunflower, and soybean oils (not coconut or
palm oil)

o Avocados

February Exercise: Make a heart healthy change

e For one week, keep track of what you eat. You can even write it down.
e Compare what you eat to the Healthy Plate model.
e Notice how often you choose foods from the Limit these list above.

e Decide on one change you will make so your eating is more heart healthy.
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Todos los dias, alimentamos nuestro cuerpo con alimentos para darnos energia, repararlo
y proporcionar a nuestros 6rganos internos los nutrientes que necesitan. jSeguir un plan
como el Plato de alimentacion saludable que aparece a continuacion es bueno para todos!
Febrero es el mes de la salud del corazén, lo que nos recuerda que debemos analizar
nuestros habitos alimentarios y ver donde podemos mejorar. Una alimentacion saludable
para el corazén implica elegir ciertos alimentos, como frutas y verduras, con mayor
frecuencia y limitar otros, como los alimentos que contienen grasas saturadas y azucares
afladidos. Comience a hacer cambios en sus habitos alimentarios hoy para ayudar a
mantener el musculo cardiaco fuerte y saludable en los afios venideros.

r N
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
\

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequerio al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras mas vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,

no cuentan. pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores. Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
> nueces; limite las carnes rojas y el queso;
7 ' evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
& |MANTENGASE ACTIVO! (fiambres), y otras carnes procesadas.
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Pasos sencillos para una alimentacion

saludable para el corazon

Alimentos para comer
Estos alimentos son importantes para un plan de alimentacion
saludable para el corazén.
e Verduras como verduras de hojas verdes (espinacas,
col rizada, col rizada, repollo), brécoli y zanahorias.
e  Frutas como manzanas, platanos, naranjas, peras, uvas
y ciruelas pasas.
e Cereales integrales como avena natural, arroz integral y
pan o tortillas integrales.
®  Productos lacteos sin grasa o bajos en grasa, como
leche, queso o yogur.
e  Alimentos ricos en proteinas:
o  Pescado rico en acidos grasos omega-3 (salmén,
atun y trucha)
o  Carnes magras como 95% de carne molida
magra o lomo de cerdo o pollo o pavo sin piel
Huevos
Nueces, semillas y mantequillas de nueces y
semillas.
Productos de soja (tofu)
Legumbres como frijoles, lentejas, garbanzos,
guisantes de carita y habas
®  Aceites y alimentos ricos en grasas monoinsaturadas y
poliinsaturadas:
o  Aceites de canola, maiz, oliva, cartamo, sésamo,
girasol y soja (no aceite de coco ni de palma)
o  Aguacates

Limite estos:

e Sal

® Azlcares afiadidos

e Grasas saturadas: mantequilla, aceite
de coco, aceite de palma, manteca de
cerdo

e Alcohol

® carnes grasas

e Piel de ave

e Carnes procesadas: tocino, embutidos

® Productos lacteos enteros

Ejercicio de febrero: Haga un cambio saludable para el corazén

e Durante una semana, lleva un registro de lo que comes. Incluso puedes escribirlo.
e Compara lo que comes con el modelo Plato Saludable.

e Observe la frecuencia con la que elige alimentos de la lista anterior Limite estos.

e Decida qué cambio hard para que su alimentacidn sea mds saludable para el corazén.
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