
RESPUESTAS 
 del corazón

Estilo de vida + 
Riesgo reducción
Colesterol

•  El pescado grasoso como el salmón, la trucha, el atún blanco y 
las sardinas. Come al menos 8 onzas de pescado no frito cada 
semana. 

•  Fuentes de proteína de origen vegetal, como frijoles, chícharos 
(guisantes), lentejas, quinoa, tofu, nueces y semillas. 

•  Aceites vegetales que no sean de origen tropical, como aceite de 
canola, maíz, oliva y cártamo. 

La mayoría de las enfermedades vasculares y del 
corazón son causadas por la acumulación de colesterol, 
placa y otros depósitos de grasa en las paredes de 
las arterias. En ocasiones, las arterias que alimentan 
al corazón están tan obstruidas que se reduce el flujo 
sanguíneo, lo cual causa dolor en el pecho. Si se forma 
un coágulo y este bloquea la arteria, puede ocurrir un 
ataque al corazón. Si un coágulo bloquea una arteria 
que conduce al cerebro o que se encuentra en este, 
ocurre un derrame cerebral.

Puedes hacer cambios en el estilo de vida para mejorar 
el colesterol. Puedes comer alimentos saludables para el 
corazón, alcanzar y mantener un peso saludable, hacer 
actividad física y no fumar. Algunas personas también 
necesitan tomar medicamentos. 

Tu profesional de atención médica puede ayudarte a 




