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Seis alimentos
que le ayudaran
a cuidar su salud
cardiovascular

La alimentacién como clave para la salud cardiovascular:
recomendaciones de la Universidad de los Andes.

EL 86% DE LA POBLACION TIENE UNA MALA O MUY MALA Al

Redaccion / Andre Malebran
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na alimentacién ade-
Ucuadﬂ juega un papel

crucial en el cuidado
de la salud cardiovascular,
impactando directamente
enel funcionamiento del co-
razén y los vasos sangui-
neos. Sin embargo, un estu-
dio reciente de la Escuela de

i .

Nutricién y Dietética de la
Universidad de los Andesre-
vela que un preocupante
86% de la poblacién en Chi-
le tiene una alimentacion
deficiente o muy deficiente,

De hecho, el 37% de los
encuestados nosigue ningu-
na de las recomendaciones
entregadas por el Ministerio
de Salud a través de sus
guias alimentarias.

LIMENTACION.

FRANCISCO PAREDES

“Las guias alimentarias
del Ministerio de Salud reco-
miendan consumir diaria-

mente al menos tres porcio-
nes de verduras, dos de fru-
tas, y tres de licteos sin azii-
car, ademds de incluir pesca-
dos y legumbres al menos
dos veces ala semana. Estos
alimentos son ricos en nu-
trientes y poseen propieda-
des protectoras contrael ex-

ES RECOMENDABLE CONSUMIR FRUTAS CITRI

ceso de peso y enfermeda-
des crénicas como la diabe-
tes e hipertension, que son
altamente prevalentes en
nuestro pais”, explica la
Dra. Eliana Reyes, directora
de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad
de los Andes.

EXPERIENCIA
Para promover una mejor
salud cardiovascular, la Dra.
Reyes sugiere incorporar en
la dieta diaria ciertos ali-
mentos que son particular-
mente beneficiosos:
Pescados grasos: como el
salmén y las sardinas, que
son ricos en dcidos grasos
omega-3, esenciales para re-
ducir la inflamacién, dismi-
nuir los niveles de triglicéri-
dosy mejorarlasalud del co-

Tazon.

Frutas antioxidantes:
frutillas, ardndanos y fram-
buesas, que protegen contra
eldano celular, asi como fru-
tas citricas como la naranja
y el pomelo, que aportan vi-
taminas y antioxidantes be-
neficiosos para el corazén.

Granos enteros: avena,
quinoay arroz integral, que
son fuentes de fibra que
ayudan a reducir el coleste-
rol LDL {malo) y mejoran la
salud arterial.

Frutos secos y semillas:
como almendras, nueces y
semillas de chia, que pro-
porcionan grasas saluda-
bles, fibra y proteinas que
reducen la inflamacién y
mejoran la funcién cardia-
ca.

Aceite de oliva: rico en

DIECO MARTIN JAGENCIALINO

CASCOMO POMELOS, QUE APORTAN VITAMINAS Y ANTIOXIDANTES.

grasas monoinsaturadas y
antioxidantes, ayudaa redu-
cir la presion arterial y el
riesgode enfermedades car-
diacas.

Legumbres: lentejas, gar-
banzos y porotos, que son
excelentes fuentes de protei-
nas vegetales y fibra, contri-
buyendo a mantener bajo
control el colesterol y mejo-
rar la salud cardiovascular.

“Incorporar estos ali-
mentos en la dieta diaria
puede contribuir significati-
vamente a mejorar la salud
cardiovascular. Ademas, es
crucial mantener una dieta
equilibrada, rica en nutrien-
tes y baja en alimentos pro-
cesados y grasas saturadas”,
concluye la directora de la
Escuela de Nutricion y Die-
tética. @
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