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Dieta Libre de Gluten para Vegetales,

frutas,

un Corazéon Sano legumbres y

granos enteros
Actualizado a febrero del 2023 libres de gluten

Una vez que usted ha logrado comprender los fundamentos de mantenerse en una

dieta libre de gluten, hay que considerar otros aspectos de la dieta los cuales también Dé a estos alimentos

pueden impactar su salud. ¢ Es saludable para su corazén su dieta libre de gluten? La un rol protagénico
enfermedad del corazén es la causa numero uno de muertes a nivel mundial. Aprenda en su dieta libre
como reducir el riesgo, haciendo que su dieta libre de gluten sea también saludable de gluten y usted
para su corazon. estara en el camino

, ) correcto
Algunos productos empacados libres de gluten son altos en grasas, azucar, sal y

calorias. Mientras que esta bien el consumir estos de vez en cuando, un consumo
excesivo puede contribuir al aumento de peso, alto colesterol y la presion alta; todos
estos a la larga pueden aumentar el riesgo de enfermedad del corazoén.

Para ayudar a prevenir la enfermedad cardiovascular, la Asociacién Americana del
Corazon (American Heart Association) recomienda tener la meta de un patron de comer
que incluye utilizando tantas calorias que consume y que enfatiza alimentos no muy
procesados; que incluye una variedad de frutas y verduras, granos enteros (los que no
contienen gluten para personas siguiendo una dieta sin gluten); fuentes saludables de
proteina (principalmente plantas como frijoles y nueces), pescado y mariscos, productos
lacteos bajos o sin grasa, versiones magras de carne y aves si estos son parte de su
dieta, aceites vegetables liquidos, cantidades bajas de azucar y sal, y consumo de
alcoholo limitado o preferiblemente ningun consumo. Otras recomendaciones fuera de
la dieta incluyen el obtener suficiente actividad fisica, y evitar productos de tabaco.

Adaptando una dieta saludable para el corazén a un
estilo de vida libre de gluten

Grasa

Lo mas importante en cuanto al consumo de grasa es el tipo, aunque la cantidad total
también es relevante. Grasas saturadas y grasas “trans” elevan el colesterol en la
sangre y deben ser limitadas. La grasa saturada es sélida a temperatura ambiente y
se encuentra principalmente en carne, pollo con piel, leche entera, productos lacteos
altos en grasas e incluso en la leche de coco. (Regulaciones de la FDA han reducido
en gran medida la cantidad de grasas “trans” en alimentos procesados; cantidades
pequefas ocurren naturalmente en algunos alimentos.) Las mejores grasas a usar
son las insaturadas (tanto poliinsaturadas como monoinsaturadas). Estas son liquidas
a temperatura ambiente y abarcan alimentos tales como aceites vegetales, frutos
secos, semillas, aguacate y pescados grasos (salmén, pescado arenque y trucha). Es
importante el moderar la cantidad de grasa consumida (sin importar el tipo), porque la
grasa contiene mas del doble de calorias por gramo que la proteina o los carbohidratos
(que son las otras dos fuentes de calorias en los alimentos). Por lo tanto, demasiada
grasa en la dieta a menudo se traduce en demasiadas calorias, llevandolo al aumento
de peso.



Azicar

Es una fuente concentrada de calorias vacias que pueden contribuir al aumento de
peso, y por tanto aumenta el riesgo de la enfermedad cardiovascular. Ademas, altos
niveles de consumo de azucar han sido asociados con resistencia a la insulina
alterada, y niveles alterados de lipidos en la sangre; estos dos pueden también
independientemente aumentar el riesgo de la enfermedad del corazén. Mantenga el
consumo de azucar al minimo. Opte por frutas en lugar de dulces y postres.

Sodio

Sea consciente de que algunos alimentos libres de gluten (asi como los que no son
libres de gluten) estan empacados con sal extra para satisfacer nuestros paladares

y preservar el producto. La mayoria de los americanos consumen mucho mas sal

de lo que el cuerpo requiere. Esto puede elevar los niveles de la presién sanguinea,
llevando a un aumento del riesgo para enfermedad del corazén. Lea las etiquetas de
los alimentos empacados y prefiera los con niveles de sodio mas bajos. Intenta escoger
los con un “% Daily Value” para sodio de menos que 20%, y preferiblemente ain menos
que esto. Cuando prepara comida en casa, utiliza hierbas y especias para sazonar los
alimentos un lugar de cantidades excesivas de sodio.

Fibra

Consumir suficiente fibra puede ayudarlo a sentirse satisfecho y desempefiar un papel
en mantener un peso saludable. La fibra soluble en particular forma una sustancia en el
intestino que ayuda a bloquear la absorcién del colesterol, permitiendo que se elimine
del cuerpo. Buenas fuentes de fibra libre de gluten incluyen fruta fresca, vegetales,
legumbres y versiones integrales de granos libres de gluten.

Mantener un Peso Saludable

El sobrepeso puede aumentar el riesgo de la enfermedad cardiovascular. Como

se explica arriba, una reduccion en el consumo de grasa y azucar son estrategias
importantes pare reducir riesgo de enfermedad cardiovascular y también para controlar
el peso. Incluir muchos alimentos ricos en fibra también puede ayudar con el control de
peso. El concepto principal en cuanto el control de peso es la relacion entre calorias
consumidas y calorias usadas. Para mantener un peso saludable, es necesario que
estas cantidades estén en equilibrio. Para bajar de peso, las calorias que utiliza el
cuerpo tienen que exceder las calorias consumidas en los alimentos. Cuando el cuerpo
ingiere menos calorias que utiliza, hace uso de grasa corporal para lo demas que
necesita, lo cual lleva a una rebaja de peso. Por lo tanto, es importante mantener el
consumo de alimentos a niveles moderados. ¢ Es posible afectar la cantidad de calorias
que utiliza el cuerpo? Se puede aumentar calorias “usadas” por medio de ejercicio, pero
es importante darse cuenta que la cantidad de calorias usadas en ejercicio moderado
no es grande — puede contribuir algo, pero por lo general no es suficiente para llevar a
una rebaja de peso sin también reducir el consumo de alimentos. Hay otros beneficios
del ejercicio para la enfermedad cardiovascular (y también para la salud general), asi
que definitivamente debe ser un componente de un estilo de vida para un corazoén
saludable. Ademas, algunas investigaciones indican que personas que hacen ejercicio
de manera regular tienen mas éxito manteniendo su pérdida de peso.
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