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Seis alimentos 
que le ayudarán 
a cuidar su salud 
cardiovascular 
La alimentación como clave para la salud cardiovascular: 
recomendaciones de la Universidad de los Andes. 

  

FRANCISCO PAREDES / AGENCIA UNO 

EL 86% DE LA POBLACIÓN TIENE UNA MALA O MUY MALA ALIMENTACIÓN, 
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¡na alimentación ade- 
U::: Juega unpapel 

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

  

Nutrición y Dietética de la 
Universidad de los Andesre- 
vela que un preocupante 
86% de la población en Chi- 
le tiene una alimentación 
deficiente o muy deficiente. 

De hecho, el 37% de los 
encuestados nosigueningu- 
na de las recomendaciones 
entregadas porel Ministerio 
de Salud a través de sus 
guías alimentarias. 

  

“Las guías alimentarias 
del Ministerio de Salud reco- 
miendan consumir diaria- 
mente al menos tres porcio- 
nes de verduras, dos de fru- 

tas, y tres de lácteos sin azú- 
car, además deincluir pesca- 
dos y legumbres al menos 
dos veces a la semana. Estos 
alimentos son ricos en nu- 
trientes y poseen propieda- 
des protectoras contra elex- 

   
ceso de peso y enfermeda- 
des crónicas como la diabe- 
tes e hipertensión, que son 
altamente prevalentes en 
nuestro país”, explica la 
Dra. Eliana Reyes, directora 
de la Escuela de Nutrición y 
Dietética de la Universidad 
delos 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 
salmón y las sardinas, que 
son ricos en ácidos grasos 
omega-3, esenciales parare- 
ducir la inflamación, dismi- 

nuir los niveles de triglicéri- 
dos y mejorarla salud del co- 

ES RECOMENDABLE CONSUMIR FRUTAS CÍTRICAS COMO POMELOS, QUE APORTAN VITAMINAS Y ANTIOXIDANTES. 

razón. 
Frutas antioxidantes: 

frutillas, arándanos y fram- 
buesas, que protegen contra 
el dañocelular, asícomofru- 
tas cítricas como la naranja 
y el pomelo, que aportan vi- 

taminas y antioxidantes be- 
neficiosos para el corazón. 

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

Frutos secos y semilla: 
como almendras, nueces y 
semillas de chía, que pro- 
porcionan grasas saluda- 
bles, fibra y proteínas que 
reducen la inflamación y 
mejoran la función cardía- 
ca. 

Aceite de oliva: rico en 
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grasas monoinsaturadas y 
antioxidantes, ayuda a redu- 
cir la presión arterial y el 
riesgo de enfermedades car- 
díacas. 

Legumbres: lentejas, gar- 
banzos y porotos, que son 
excelentes fuentes de protef- 
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. Además, 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 Nutrición y Die- 
tética. O 

    
UNO DE LOS SÁNDWICHES TRADICIONALES DE LA COCINA CHILENA. 

de este clásico nacional 
El sándwich de lomito es 
uno de los favoritos de los 

chilenos. Gracias al deli- 
cioso sabor de la carne de 

cerdo y a su versatilidad 
Culinaria, este menú se 
adapta con éxito a diversas 
variantes como el chacare- 
ro, completo o italiano, lo 
quelo hace aún más apeti- 
toso para todos los gustos. 
El origen del lomito no es- 
tá del todo claro, pero se 
presume que seremonta a 
principios del siglo XX, 

cuando inmigrantes ale- 
manes trajeron consigo la 
tradición de preparar car- 
ne de cerdo de manera si- 
milar a los embutidos eu- 
ropeos. Con el tiempo, esta 
técnica fue adaptada y per- 
feccionada, resultando en 
el lomito que se conoce y 
se disfruta hoy en día. 
El 24 de agosto fue desig- 
nado como el Día del Lo- 
mito en honor a esta tradi- 

ción y para celebrar el im- 
pacto del lomito en la cul- 

tura y la gastronomía chi- 
lena, fecha que permite a 
los chilenos disfrutar de 
este delicioso sándwich y 
explorar sus diversas pre- 
paraciones y presentacio- 
nes. 

La clave para un buen lo- 
mito reside en la calidad 
de la carne utilizada. De 
acuerdo a Álvaro Mar 
nez, de Doña Carne, “el Lo- 
mo Vetado de Cerdo es un 
corte muy recomendable 
por su alto contenido de 

  

proteína, es una carne ma- 
gra con un bajísimo conte- 
nido en grasas y una im- 
portante concentración de 
vitaminas y muy bajo con- 
tenido de colesterol”. 

La clave estaría en aliñarlo 
la noche anterior con una 
mezcla de aceite de oliva, 
orégano sal y pimienta. 
Una vez adobado va al hor- 

no por 45 minutos, luego 
de esto deberás cortarlo fi- 

namente para poder dis- 
frutar. O 
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