


“Tengo presión alta, 
diabetes, colesterol, y 

tenía que tomar 
medicamentos fuertes 

para controlarlos.”

"Mi médico se alegró 
de ver que mis 

resultados volvieron a 
la normalidad cuando 

cambié mi dieta y 
comencé a hacer 

ejercicio, y me dijo que 
ya no necesitaba tomar 

medicamentos".

“Mi médico me felicitó por 
mi cambio de vida y me 
animó a seguir adelante 
con los ejercicios y mi 
cambio de alimentación.”

Para más historias, visita vimeo:
       tusaludsicuenta

Ensalada 
Persa Simple

Adapted from: Heart.org

Informacíon:
Nutricional

Calorías 88
Grasa 4.0g

Sodio  86mg
Carbohidratos 13g

Proteínas 3g

Ingredientes:

Adaptado de: Heart.org

• 2 pepinos (sin semillas,  
  cortados en cubitos)

• 4 tomates medianos 
  (cortados en cubitos)

• 1 cebolla morada mediana  
   (cortada en cubitos)

• 2 cucharadas de queso 
feta sin grasa (desmenuzado)

• 1/2 cucharadita de menta  
  o perejil

• 2 limones (en jugo)

•1 cucharada de aceite de 

oliva extra virgen 

•1/2 cucharadita de pimienta 
  negra

4 Porciones

Modo de preparación:

1. Mezcla el pepino, los tomates, 
la cebolla, el queso feta y las 
hierbas en un tazón y refrigera por 
20 minutos.

2. En un tazón pequeño, combina 
el jugo de limón, el aceite y la 
pimienta; mezcla bien.

3. Vierte sobre la mezcla de 
verduras y sirve.

Rosa Maria
Sanchez

HÁBITOS SALUDABLES

¿Cuánto ejercicio es 
recomendable hacer?

La actividad física puede ayudarte a 
mantener un peso saludable y a reducir 
tu presión arterial, colesterol y niveles 
de azúcar en la sangre.

Comer muchos alimentos con alto 
contenido de grasas saturadas y grasas 
trans puede contribuir al desarrollo de 
enfermedades del corazón.

Come más fibra
Para ayudar a prevenir el 

colesterol alto se recomienda 
comer alimentos con alto 

contenido de fibra y bajos en 
grasas saturadas, grasas 

trans y colesterol.

Limita la sal
Limitar la sal (sodio) en tu 

dieta también puede 
reducir la presión arterial.

Limita el azúcar
Limitar el azúcar en tu dieta 

puede reducir tu nivel de 
azúcar en la sangre para 

prevenir o ayudar a 
controlar la diabetes.

Disfruta de al menos 30 minutos 
de actividad física al día.

Muévete más, siéntate menos

La actividad física también está 
relacionada con dormir mejor 
además de mejorar la memoria, el 
equilibrio y la capacidad cognitiva.

Mejora tu calidad de vida

Azúcar

Adaptado de: CDC.org

Adaptado de: CDC.org





"I have high blood 
pressure, diabetes, 

cholesterol, and had to 
take strong medications 

to control them."

“My doctor was 
happy to see that my 
results dropped back 

to normal when I 
changed my diet and 

started exercising 
and told me I no 
longer needed to 

take medications."

"My doctor congratulated 
me on turning my life 
around and encouraged 
me to continue to exercise 
and eat healthy.”

For more stories, visit vimeo:
       tusaludsicuenta

Adapted from: CDC.org

Adapted from: CDC.org

Nutritional
Information:

Calories 88
Fat 4.0g

Sodium 86mg
Carbohydrates 13g

Protein 3g

Ingredients:

Adapted from: Heart.org

• 2 cucumbers (seeded, diced)

• 4 medium tomatoes (diced)

• 1 medium red onion (diced)

• 2 Tbsp. fat-free feta cheese 
(crumbled)

• 1/4 cup chopped, fresh mint 
or parsley

• 1/2 tsp. mint or parsley

• 2 limes (juiced)

• 1 Tbsp. extra virgin olive oil
• 1/2 tsp. black pepper

4 Servings

HEALTHY HABITS

How much physical 
activity do you need?

Physical activity can help you maintain a 
healthy weight, lower your blood pressure, 
blood cholesterol, and blood sugar levels.

Eating lots of foods high in saturated fat and 
trans fat may contribute to heart disease.

Add Fiber
Eating foods high in fiber and 

low in saturated fats, trans 
fat, and cholesterol can help 

prevent high cholesterol.

Limit Salt
Limiting salt (sodium) in 
your diet can also lower 

your blood pressure.

Limit Sugar
Limiting sugar in your diet 

can lower your blood 
sugar level to prevent or 

help control diabetes.

Simple 
Persian Salad

Directions:
1. Mix cucumber, tomatoes, onion, 
feta cheese and herbs in a bowl 
and refrigerate for 20 minutes.

2. In a small bowl, combine lime 
juice, oil and pepper – whisk well.

3. Pour over vegetable mixture 
and serve.

Rosa Maria
Sanchez

Enjoy at least 30 minutes of 
physical activity per day.

Move More, Sit Less

Physical activity is also linked with 
better sleep, memory, balance 
and cognitive ability.

Feel Better

Sugar




