
RESPUESTAS 
del corazón

Estilo de vida + 
Riesgo reducción
Dieta + Nutrición

La etiqueta de datos de nutrición te puede ayudar a 
seleccionar alimentos más saludables y contiene la siguiente 
información: 

•	 Tamaño de la porción: indica qué cantidad del alimento 
se considera una “porción”. Un paquete puede contener 
varias porciones. Las porciones por envase te indicarán 
el número total de porciones que contiene un paquete o 
envase. Si comes más o menos del tamaño de la porción 
que se indica, necesitas sacar cuentas para determinar la 
cantidad de nutrientes y el número de calorías que has 
consumido.

•	 Calorías: indica cuánta energía hay en el alimento. Es 
importante poner atención a las calorías si estás tratando 
de bajar de peso o controlar tu peso.

•	 Grasas totales: es la cantidad de grasa que se encuentra 
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Dedica unos minutos y 
escribe tus preguntas 
para la próxima vez 
que consultes a tu 
profesional de cuidados 
de salud.  

Por ejemplo:

Llama al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242-
8721) o visita heart.org para aprender 
más sobre las enfermedades cardíacas 
y los derrames cerebrales.

Suscríbete en HeartInsight.org para 
recibir nuestro boletín electrónico 
mensual Heart Insight, para pacientes 
con problemas cardíacos y sus familias.

Conécate con otras personas que 
comparten vidas similares con 
enfermedades del corazón y derrames 
cerebrales, uniéndote a nuestra red de 
apoyo en heart.org/SupportNetwork.

¿Dónde puedo obtener  
más información?

¿Tienes alguna 
pregunta para tu 


