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9 alimentos para cuidar tu corazón

http://www.runners.es/registro
http://www.runners.es/login
https://www.facebook.com/runners.es
https://twitter.com/@runners_es
https://plus.google.com/+runners
http://www.pinterest.com/runnersworldes
http://api.motorpress-iberica.es/rss/runners
http://www.runners.es/
http://www.runners.es/inicio
http://www.runners.es/noticias
http://www.runners.es/entrenamiento
http://www.runners.es/material
http://www.runners.es/galerias/portada
http://www.runners.es/nutricion-salud
http://www.runners.es/carreras
http://www.runners.es/videos
http://inscripciones.runners.es/
http://tienda.runners.es/
http://foros.runners.es/
http://www.runners.es/mueve-tu-muro
http://www.runners.es/nutricion-salud/lesiones
http://www.runners.es/nutricion-salud/psicologia
http://www.runners.es/nutricion-salud/bienestar
http://www.runners.es/nutricion-salud/perder-peso
http://www.runners.es/nutricion-salud/hidratacion
http://www.runners.es/nutricion-salud/alimentacion
http://www.runners.es/alimentacion
http://googleads.g.doubleclick.net/aclk?sa=L&ai=CRRIo_8E7U83oHMmw8QPw54CwCdXzu-gEAAAQASC3yKACUJLRhfL-_____wFg_fL8g9wQyAECqQLHKli0Dyq3PuACAKgDAcgDnQSqBMMBT9B8OIxxcOnY2VeEOq2_cdSbThZqx26Nax4AcUPwviBMlC_p5dCRJAjhAGMsr-j3-Zw0U_9D24BneW3mjy0FL_b9CgDjNyHUUer1W0I6sRBnqYO33kvTVMh5UxMk3vddDhEt8qEDXyyP5wd0EmMYcTh33k2mbRpulUnohjbnq6aLFcSSzfPW-6JxORmTZRq2ubQ59IFkzDJ--KK7_alMb_YC4sPmfmaMmIMI-3B_5enSWqjdKf0W1p14T7P4g_QJIKzs4AQBoAYU&num=0&sig=AOD64_3h8eMYEzrbLa6Q97U-rF4zXviHHg&client=ca-pub-0029803925395289&adurl=http://longerdays.thenorthface.com


02/04/14 09:559 alimentos para cuidar tu corazón | Alimentación | Runners.es

Pagina 2 di 7http://www.runners.es/nutricion-salud/alimentacion/articulo/alimentos-protegen-corazon

Mantén la 'patata' a tope con estos alimentos cardioprotectores.

9 alimentos para cuidar tu corazón
31/03/2014 - runners.es

0 votos
frutos del bosque
chocolate negro
aceite de oliva
trigo kamut
salmon
nueces
yogur
queso fresco
vino
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Postres caseros sanos para corredores

Aprende a comer con Ana González-Madroño en la I Conferencia ‘Nutrición Saludable y Deporte’

La cerveza negra es buena para el corazón

7 razones para renunciar al azúcar

Las cardiopatías son la causa principal de mortalidad y ser corredor no te vuelve inmune. El 25% de los ataques cardíacos
se producen en no fumadores y con el coresterol normal, aunque el ejercicio y seguir una dieta como la mediterránea
reduce tu riesgo. Como premio adicional también obtendrás una gran cantidad de carbohidratos de gran calidad, proteínas y
nutrientes para lograr el máximo rendimiento a la hora de correr.

BAYAS, MANGO, CÍTRICOS
Los que comen fruta tienen menos riesgo de cardiopatías. Aprovecha los nutrientes cardioprotectores, como antrocianinas
(en las bayas), carotenos (en el mango) y vitamina C (en los cítricos).
Dieta cardiosaludable Intenta tomar tres tipos distintos de fruta al día.

CHOCOLATE NEGRO
Si tienes sobrepeso, el ejercicio puede elevar peligrosamente tu presión arterial, pero los flavanoles del cacao tal vez te
ayuden. En un estudio, las personas con sobrepeso tomaron una bebida de cacao con un contenido alto o bajo de
flavanoles e hicieron ciclismo. El grupo del alto logró un mayor beneficio sobre el flujo sanguíneo y la presión arterial
durante y después de hacer ejercicio.
Dieta cardiosaludable Una cantidad de 40g de chocolate negro al día es beneficiosa.

ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA
Sus potentes antioxidantes combaten la inflamación y evitan que el LDL dañe las arterias.
Dieta cardiosaludable Utilízalo para saltear las verduras, pero evita freírlas.

VERDURAS, CEBOLLAS, REMOLACHA
Las verduras contienen folato y las cebollas proporcionan quercetina, protegiendo los vasos sanguíneos. La remolacha
contiene nitratos para controlar la presión arterial.
Dieta cardiosaludable Come 3 raciones diarias de diversas verduras de color.
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TRIGO KAMUT
Personas que lo comieron 8 semanas bajaron el LDL y total en comparación con una dieta con cereales semi-integrales.
Los integrales son ricos en antioxidantes cardioprotectores.
Dieta cardiosaludable Come cereales integrales siempre que puedas.

SALMÓN
Proporciona ácidos grasos omega-3. Ayuda a reducir los niveles de los triglicéridos y combate la inflamación.
Dieta cardiosaludable Come 2 raciones de 120g a la semana.

NUECES
Contienen fenoles antioxidantes protectores que mejoran la función de los vasos sanguíneos. Otros frutos secos también
son cardiosaludables.
Dieta cardiosaludable Come 30g (14 mitades) u otros frutos secos a diario.

VINO
Beber alcohol (vino, cerveza o licores) aumenta el HDL. El vino tinto contiene resveratrol, que reduce las cardiopatías.
Dieta cardiosaludable No superes 1 vaso al día (o menos) si eres mujer y 2 vasos (o menos) si eres hombre.

YOGUR Y QUESO
Comer yogur y queso 3 semanas reduce los marcadores inflamatorios relacionados con las cardiopatías. Ayuda a regular la
presión arterial y a atenuar otros factores.
Dieta cardiosaludable Come 1 o 2 de yogur o de queso (unos 45g) al día.

SUPLEMENTOS NUTRICIONALES
Estos suplementos potencian tu salud cardiovascular

FLAVANOLES DEL CACAO
Las cápsulas y las bebidas en polvo que lo contienen son las que lo proporcionan. Toma 2 cápsulas o una bebida al día.

ACEITE DE PESCADO OMEGA-3
Contiene EPA y DHA, que ayudan a reducir la concentración de triglicéridos y a disminuir la inflamación de los vasos
sanguíneos. Toma 1.000mg al día.

ESTEROLES VEGETALES
Al entrar en el aparato digestivo, aprovechan la vía que usa el cuerpo para absorber el colesterol. Toma 2g al día con las
comidas.

PSYLLIUM
Tiene alto contenido de fibra soluble, que captura el colesterol y evita su reabsorción en el organismo. Toma ½ o 2
cucharaditas diarias.
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