[image: A logo for a heart association  Description automatically generated]





Ang pagkain nang masustansya ay hindi kailangang maging magastos 
Ibinabahagi ng American Heart Association ang matalinong alternatibo at abot-kayang sangkap para sa mga pagkaing Asyano na pampalusog sa puso.

DALLAS, March xx, 2025— Ang patuloy na pagtaas ng presyo ng pagkain ay maaaring maging hamon para sa maraming pamilya pagdating sa malusog na pagkain (website sa English). Isang survey ng opinyon ng publiko noong Hunyo 2024 (website sa English) mula sa American Heart Association at Research!Natuklasan ng America na halos 7 sa 10 Asian American (66%) ang nagsasabing ang gastos ng masustansyang pagkain ang pinakamalaking hadlang sa pagkamit ng mas mahusay na nutrisyon. Ang American Heart Association,  na nakatuon sa pagbabago ng hinaharap tungo sa isang mundong may mas malusog na buhay para sa lahat, ay may ilang simpleng tip at masasarap na resipe upang matulungan kang tamasahin ang iyong mga paboritong pagkain habang inaalagaan ang parehong iyong puso at bulsa.

"Ang pagkain ay may malalim na kaugnayan sa pamilya, pamana, at komunidad sa maraming kultura ng Asian American, Native Hawaiian, at Pacific Islander (AANHPI). Mula sa mainit na mangkok ng kanin hanggang sa masustansyang sabaw, ang mga tradisyong ito ay ipinapasa mula henerasyon sa henerasyon," sabi ni Justin Lee, M.D., miyembro ng lupon ng American Heart Association Greater (San Francisco) Bay Area at pangkalahatang cardiologist sa Stanford Medicine. "Ang simpleng pagpapalit—tulad ng homemade vinaigrettes sa halip na matatamis na bottled dressings, frozen veggies sa halip na sariwa, o lentils sa halip na processed meat—ay maaaring magdulot ng malaking pagbabago nang hindi isinasakripisyo ang lasa. Ang pagtanggap sa maliliit na pagbabagong ito ay nagbibigay-daan sa atin na parangalan ang mayamang tradisyon ng lutuing Asyano habang gumagawa ng mga pampalusog sa pusong pagpipilian na sumusuporta sa ating kalusugan."

Masustansyang Protina na Abot-Kaya (website sa English)
Lahat ay naghahanap ng abot-kayang paraan upang kumain nang masustansya, kaya narito ang ilang masasarap at mura na pagpipilian na namumukod-tangi sa lutuing Asyano:
· Ang tokwa at tempeh ay mga pagkaing batay sa halaman na mayaman sa protina, maraming gamit, at kadalasang mas abot-kaya kaysa sa karne. 
· Magdagdag ng malambot na tokwa sa isang simpleng miso sopas o igisa ang matigas na tokwa sa bawang para sa isang pampalusog sa pusong pagkain. Maaari ring idagdag ang tempe sa mga putaheng may pansit at curry. Narito ang ilang resipe para sa mabilis at pampalusog sa pusong pagkain: Asian Marinated Vegetable Salad (website sa English) at Curry-Spiced Tofu with Asian Vegetables (website sa English) 
· Maraming uri ng de-latang isda ang mayaman sa omega-3 (website sa English)at puno ng protina, kaya’t itong masarap at abot-kayang pagpipilian ay madaling idagdag sa sushi bowls o ilagay sa loob ng brown rice onigiri o musubi. 


Mas Mahusay na Butil para sa Iyong Puso (website sa English)
Ang puting kanin ay isang pangunahing pagkain sa maraming Latino na diyeta, ngunit maaari itong magpataas ng blood sugar (website sa English) at kapag pinalamig at muling pinainit, maaari itong tumaas ang resistant starch (website sa English) ngunit kasabay nito ay maaari ring lumaki ang panganib ng mapanganib na bakterya— Narito ang mas ligtas na paraan upang mapanatili itong pampalusog sa puso:
· Angbrown rice (website sa English) ay isang mayamang mapagkukunan ng fiber na magandang alternatibo sa puting kanin at mahusay na ipinapares sa anumang ulam.
· Ang barley (website sa English) ay karaniwang ginagamit sa maraming sopas sa Asya at isang mahusay na whole-grain na alternatibo na sumusuporta sa kalusugan ng puso.

De-lata, tuyo, o frozen? Talagang oo! (website sa English)
Ang pagkain nang masustansya ay hindi nangangahulugang kailangan mong bumili ng lahat ng sariwa, lalo na kung hindi madaling makuha ang mga ito. Ang de-lata, tuyo, at frozen na pagkain ay maaaring kasing sustansya rin at nakakatulong na maiwasan ang magastos na pagsasayang ng pagkain dahil mas matagal itong natitipid. Inirerekomenda ng American Heart Association na suriin ang nutrition labels (website sa English) para sa mga opsyong low-sodium, walang idinagdag na asin, at walang idinagdag na asukal.
· Ang mga tuyong at de-latang pagkain  ay maaaring kasing sustansya rin, ngunit piliin ang low-sodium na toyo, tuyong kabute, at tamari. 
· Ang frozen na gulay ay inaani sa pinakamagandang hinog na estado at ini-freeze upang mapanatili ang mga sustansya. Ang frozen na edamame, spinach, at pinaghalong gulay ay mainam para sa ginisang pagkain, sopas, at rice bowls. I-freeze ang natirang hiniwang luya o bawang upang maiwasan ang pagsasayang ng pagkain at mapabilis ang paghahanda ng hapunan sa abalang mga gabi ng linggo.

Pahabain ang Pagkasariwa ng Iyong Masusustansyang Sangkap
· Mag-imbak nang wasto sa pamamagitan ng paglalagay ng tokwa sa tubig at pagpapalit nito araw-araw upang manatiling sariwa. 
· I-pickle ang iyong mga gulay (website sa English) upang mapanatili ang mga pipino, sibuyas, carrots, labanos, at iba pa, kaya't ang pag-pickle ay nakakatulong na mabawasan ang pagsasayang ng pagkain at nagbibigay ng dagdag na lasa sa iyong mga pagkain.

"Hindi ko akalaing ang maliliit na pagbabago ay maaaring magkaroon ng malaking epekto," sabi ni Dave Kim, isang Asian American na nakaligtas sa stroke at pambansang boluntaryo para sa American Heart Association, na nagkaroon ng stroke habang nagre-record ng isang music video sa kanyang tahanan sa California. "Pero matapos lumipat sa isang pampalusog sa puso na diyeta, bumuti ang aking paggaling, bumalik ang aking sigla, at muli kong naramdaman ang aking sarili—nang hindi isinusuko ang mga paborito kong lasa."

Para sa higit pang abot-kaya na mga recipe at tip, bumisita sa recipes.heart.org (website sa English).

Mga Karagdagang Mapagkukunan:
· Abot-Kaya | American Heart Association Recipes 
· AHA News Release: Kultura, Diyeta, Salik Pang-ekonomiya, at Iba Pa ay Nakakaapekto sa Panganib ng CVD sa mga Asian American (Mayo 2023)
· AHA News Release: 10 Sikat na Diyeta Sinuri para sa Mga Pampalusog sa Puso na Elemento; Ilan ay Kailangan ng Pagbuti (Abril 2023)
· AHA News Release: Mas Maraming Pagkain ng Halamang Pinagmulan, Maaaring Magpababa ng Panganib sa Sakit sa Puso sa mga Batang Nasa Hustong Gulang at Nakatatandang Kababaihan (Agosto 2021)
· AHA Health Information: 4 Paraan upang Makakuha ng Mabubuting Taba (Infographic)

###
Tungkol sa American Heart Association 
Ang American Heart Association ay isang hindi mapipigilang puwersa para sa mundo ng mas mahahaba at mas malulusog na buhay. Nakatuon sa pagtiyak ng makatarungang kalusugan sa lahat ng komunidad, ang organisasyon ay ang nangungunang pinagmumulan ng impormasyong pangkalusugan sa loob ng mahigit isang daang taon. Sinusuportahan ng mahigit 35 milyong boluntaryo sa buong mundo, pinopondohan namin ang makabagong pananaliksik, itinataguyod namin ang kalusugan ng publiko, at nagbibigay kami ng mga napakahalagang resource upang makapagligtas at makapagpabuti ng mga buhay na apektado ng cardiovascular na sakit at stroke. Sa pamamagitan ng pagdudulot ng tagumpay at pagpapatupad ng mga napatunayang solusyon sa agham, patakaran, at pangangalaga, walang pagod kaming nagtatrabaho upang isulong ang kalusugan at baguhin ang mga buhay araw-araw. Kumonekta sa amin sa heart.org, Facebook, X, o sa pamamagitan ng pagtawag sa 1-800-AHA-USA1.  


Para sa mga Katanungan ng Media at Pananaw ng Eksperto mula sa AHA/ASA: 214-706-1173
Elizabeth Nickerson: 305-761-5932, elizabeth.nickerson@heart.org 
Para sa Publikong Katanungan: 1-800-AHA-USA1 (242-8721) 
heart.org at stroke.org 
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