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Titulo: Alimentos que te ayudaran a cuidar tu salud cardiovascular

LO QUE COMEMOS PUEDE AFECTAR DIRECTAMENTE AL FUNCIONAMIENTO DEL CORAZON Y DE LOS VASOS SANGUINEOS

Alimentos que te ayudardn a cuidar tu salud cardiovascular

SANTIAGO. La alimentacion jue-
ga un rol fundamental en el
cuidado de la salud cardiovas-
cular, ya que lo que comemos
puede afectar directamente al
funcionamiento del corazén y
de los vasos sanguineos. Sin
embargo, segiin un estudio
realizado por la Escuela de
Nutricién y Dietética de la
Universidad de los Andes, el
86% de la poblacion tiene una
mala o muy mala alimenta-
cion, es decir, el 37% de ellos
no sigue ninguna de las reco-
mendaciones entregadas por
el Ministerio de Salud, a través
de las guias alimentarias.
“Estas guias aconsejan un con-
sumo diario de al menos tres
porciones de verduras, dos de

frutas y tres de lacteos sin azi-
car, junto con pescados y le-
gumbres al menos dos veces a
la semana. Estos alimentos
contienen nutrientes y pro-
piedades protectoras contra
el exceso de peso y enferme-
dades cronicas, como la dia-
betes e hipertension, que son
altamente prevalentes en
nuestro pais”, explica la doc-
tora Eliana Reyes, directora
de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad
de los Andes.

DETALLE

En este sentido, Reyes reco-
mienda algunos alimentos que
son conocidos por favorecer la
salud cardiovascular.

-Pescados grasos: tales como el
salmén o las sardinas ya que
son ricos en 4cidos grasos
omega-3, que ayudan a reducir
la inflamacion, disminuir los
niveles de triglicéridos y mejo-
rar la salud del corazon.
-Frutas como las frutillas,
ardndanos o frambuesas: estas
son ricas en antioxidantes que
protegen contra el dafo celu-
lar. También es recomendable
el consumo de frutas citricas
como naranja y pomelos, que
aportan vitaminas y antioxi-
dantes que benefician al cora-
z6n.

-Granos enteros: Avena, qui-
noa y arroz integral son fuen-
tes de fibra que ayudan a redu-
cir el colesterol LDL (malo) y

mejoran la salud arterial.
-Frutos secos y semillas: Las
almendras, nueces y semillas
de chia proporcionan grasas
saludables, fibra y proteinas,
que ayudan a reducir la infla-
macion y mejorar la funcién
cardiaca.

-Aceite de oliva: Es recomen-
dable ya que es rico en grasas
monoinsaturadas y antioxi-
dantes, ayuda a reducir la pre-
sion arterial y el riesgo de en-
fermedades cardiacas.
-Legumbres: Tales como las
lentejas, garbanzos y porotos,
son excelentes fuentes de pro-
teinas vegetales y fibra, que
ayudan a mantener el coleste-
rol bajo control y mejorar la
salud cardiovascular.

Eliana Reyes es la directora de la Escuela de Nutricion y Dieté-
tica de la Universidad de los Andes.
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