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VERDURAS, FRUTAS, PESCADOS, ENTRE OTROS:

La alimentacion
también puede proteger
nuestro corazdon

Para evitar la aparicion de enfermedades cronicas
es importante mantener una dieta equilibrada.

a1 res lo que comes” es

E una conocida frase que

el filésofo aleman

Ludwig Feuerbach acuné en
1804 y que utilizamos hasta hoy,
porgue se ha comprobado que
la alimentacion juega un rol
clave en nuestra salud.

La razon es simple: lo que
comemos puede afectar
directamente al funcionamiento
del corazon y de los vasos
sanguineos; es decir, una buena
alimentacion junto con la
realizacion regular de actividad
fisica puede ser un factor
protector de nuestra salud.

Sin embargo, el estudio
“Nutricion de los chilenos
2023", realizado por la Escuela
de Nutricién y Dietética de la
Universidad de los Andes,
reveld que el 86% de la
poblacién tiene una mala o muy
mala alimentacion. Asi, el 37%
de ellos no sigue ninguna de las
recomendaciones entregadas
por el Ministerio de Salud, a
través de las gufas alimentarias;
el 32%, solo una, y el 17%
cumple con dos.

"Estas guias aconsejan un
consumo diario de al menos 3
porciones de verduras, 2 de
frutas y 3 de lacteos sin azucar,
junto con pescados y

legumbres al menos 2 veces a
la semana. Estos alimentos
contienen nutrientes y
propiedades protectoras contra
el exceso de pesoy
enfermedades crénicas, como
la diabetes 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.

COMO POTENCIAR NUESTRA
SALUD CARDIOVASCULAR

En este sentido, la Dra. Reyes
recomienda algunos alimentos
gue son conocidos por favorecer
la salud cardiovascular.

e Pescados grasos: tales
como el salmoén o las sardinas,
ya gue son ricos en acidos
grasos omega-3, que ayudan a
reducir la inflamacion, disminuir
los niveles de triglicéridos y
mejorar la salud del corazon.

e Frutas como las frutillas,
ardndanos o frambuesas: estas
son ricas en antioxidantes que
protegen contra el dano celular.
También es recomendable el
consumo de frutas citricas como
naranjas y pomelos, que aportan
vitaminas y antioxidantes que

Los berries
son ricos en
antioxidantes
que protegen
contra en dano
celular.

benefician al corazon.

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

e Frutos secos y semillas: las
almendras, nueces y semillas de
chia proporcionan grasas
saludables, fibra y proteinas, que
ayudan a reducir la inflamacion y
mejorar la funcién cardiaca.

o Aceite de oliva: es
recomendable ya que es rico en
grasas monoinsaturadas y
antioxidantes, ayuda a reducir la
presion arterial y el riesgo de
enfermedades cardiacas.

e | egumbres: tales como las
lentejas, garbanzos y porotos,
son excelentes fuentes de
proteinas vegetales y fibra, que
ayudan a mantener el colesterol
bajo control y mejorar la salud
cardiovascular.

“Incorporar estos alimentos
en la dieta diaria puede contribuir
significativamente a mejorar la
salud cardiovascular. Ademas,
es importante mantener una
dieta equilibrada, rica en
nutrientes y baja en alimentos
procesados y grasas saturadas”,
concluye la Dra. Eliana Reyes,
directora de la Escuela de
Nutricion y Dietética UANDES.



