Rehabilitacion Cardiaca: Consejos Saludables para
Comer Afuera

Para muchos de nosotros salir a cenar es una parte regular de nuestra vida diaria. Y para muchos de nosotros hacer
elecciones de alimentos saludables mientras cena afuera puede ser dificil. Pero cuando usted ha tenido un evento
cardiaco o esta viviendo con una enfermedad del corazon, tomar decisiones de alimentos saludables, incluso
mientras cena afuera, es una habilidad importante para la buena salud del corazon.

Su programa de rehabilitacion cardiaca puede ayudarle a usted a saber qué buscar cuando se enfrenta con cualquier
menu.

Si es posible, seleccione una cena saludable incluso antes de llegar al restaurante. Dele un vistazo a los menus de
restaurantes en linea y elija comer en uno de los que tienen las opciones mas saludables. Si usted sabe cuales son las
mejores opciones para usted antes de llegar alli, no se sentira presionado ni estara como tentado a hacer una orden
por impulso.

En el restaurante use sumenu como una herramienta para ayudarse a hacer selecciones saludables. Muchos
restaurantes destacan la informacion nutricional correcta en el menu para que usted pueda hacer selecciones mas
saludables y cumpla sus objetivos de salud personal. Por ejemplo, puede mencionar los platos que son mas bajos en
calorias para controlar su peso. O puede enumerar las selecciones saludables para el corazdn, que pueden ser las
mas bajas en sodio y grasas poco saludables.

Elija las comidas que incluyen las palabras al vapor, escalfado, asado, al horno o asado a la parrilla en la descripcion.
Pero evite las comidas con crema, frito, salteado, crujiente o gratinado en la descripcion. Estas palabras indican una
seleccion que es quiza alta en grasa y calorias.

Seleccione comidas que incluyan pollo, pescado, verduras o carnes magras, en lugar de carne con grasa.

Recuerde, lo que usted pida es su opcion. Usted puede preguntarle a su camarero qué otras opciones saludables
estan disponibles. O puede pedir que su comida sea preparada de una manera que sea mas saludable para usted. Por
ejemplo, usted puede pedir que su pescado o entrada de pollo sea a la parrilla, asado o al horno, en lugar de frito.
Puede solicitar que sus verduras sean al vapor en lugar de salteadas. Y asegurese de preguntar si las que parecen
buenas opciones tienen grasa anadida, como la mantequilla que le agregan a las judias verdes.

También solicite que los aderezos o las salsas sean servidos al lado. De esta manera usted puede usarlos con
moderacion. Para ensaladas, puede sumergir su tenedor en el aderezo y luego en la ensalada.

La sopa es generalmente una gran manera de llenarse de verduras, sélo asegurese de que no sea una sopa de crema
o gratinada. Las sopas también pueden ser altas en sodio, asi que revise los valores del menu o pida una opcion baja
en sodio.
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Llenarse de pan o de aperitivos antes de la comida aiiade calorias adicionales. Es posible que usted desee
disminuir la tentacion y pedirle a su camarero que no traiga ningun pan a la mesa o que lo retire.

“Puede tomar el pan.” — Patron del restaurante
“Si, ahora no vamos a comer.” — Patron del restaurante

Tenga en cuenta que la mayoria de las comidas en los restaurantes son porciones mas grandes de las que
nosotros necesitamos. Usted puede pedirle a su camarero que pre empaque la mitad de su comida para llevar a
casa. De esta manera usted comera sanamente y tendra comida para otro dia.

Si usted cena afuera regularmente o de vez en cuando, esto es algo que cada uno disfruta. Con la ayuda de su
programa de rehabilitacion cardiaca, usted puede obtener las herramientas que necesita para hacer opciones de
alimentos saludables en cada salida a comer.

Recuerde revise el menu en el sitio web antes de usted salir; utilizar el menU como una herramienta para elegir
opciones saludables; pedirle a su camarero opciones mas saludables; comer la mitad y llevar el resto a casa.

Si usted tiene problemas para encontrar una opcion saludable en su restaurante favorito, lleve el menu a su
equipo de rehabilitacion cardiaca y pregunte por consejos. Juntos, pueden encontrar opciones saludables y
deliciosas para una mejor salud del corazén.
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