Noticias Yakult
¢, Como mejorar la salud cardiovascular?

iGracias por tu preferencia!

En laactualidad, laprincipal causa de muerte, enMéxico yen el

mundo, son las enfermedades cardiovasculares. Por eso te

compartimos algunas recomendaciones paramantener tu corazon

optimas condiciones:

* Evita fumar: después de 1 afo de haber eliminado eltabaco se
puede reducir hastaen un 50 % elriesgo de infarto.

» Practica ejercicio aerobico: porejemplo caminar, correr osaltar
cuerda, paramejorar lacirculacion sanguinea yfortalecer el
corazon.

* Incluye una dieta mediterranea: basada en el consumo de
cereales integrales, frutas y verduras, lacteos descremados,
carnes blancas ygrasas saludables como aceite de oliva.

« Consume probidticos: como los Lactobacillus caser Shirota,
presentes en lacteos fermentados, pues ayudan a mantener
niveles adecuados de presion arterial ydisminuir laabsorcion de

colesterol anivel intestinal.

iCuida tu corazon con habitos saludables ygoza de una excelente
calidad de vida!
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