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Alimentacién saludable como clave para proteger al corazén y prevenir patologias
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“Los factores dietarios son una parte de los modificables que tributan
como factor de riesgo de ECV junto al humo del tabaco, consumo
excesivo de alcohol y baja actividad fisica, ademds de factores

metabdlicos y ambientales”.

Dr. Miquel Martorell, director Centro de Vida Saludable UdeC.
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Las enfermedades cardiovascula-
res (ECV), como las coronarias e in-
farto, son primera causa de muerte,
segtinla Organizacion Mundial dela
Salud (OMS).Y en Chile representan
un tercio delacarga de defunciones.

También son parte delas enferme-
dadesno transmisibles (ENT) como
laobesidad, diabetes e hipertension,
principales factores de riesgo car-
diovascular, yla OMS establece que
se pueden evitar en hasta 80% de los
casos y asi su morbimortalidad: el
desarrollo de las ENT y ECV tiene
fuerterelacion conlos estilos de vida
quese pueden modificar, de nocivos
asaludables, paraaumentarlos fac-
tores protectores de la salud y vida.

Concientizar el fenémeno y pro-
mover cambios positivos en la pobla-
cién sonretos globales eimpulsanla
celebracion del Mes del Corazén en
agosto. Y crucial es conocer cémo
cuidarlasalud yreconocer que des-
deactividades cotidianas como ali-
mentarse hay riesgo o proteccién,
para que el conocimiento se trans-
forme en herramienta de impacto vi-
tal del presente al futuro.

“Unadietasaludable, equilibrada
yrica en nutrientes esenciales pue-
de ayudar a prevenir y controlar las
ECV.Consumir variedad dealimen-
tos saludables como frutas, verduras,
granos enteros, proteinas magras y
grasas saludables es fundamental
para mantener al corazén en 6pti-
mas condiciones’, manifesté Miquel
Martorell, director del Centro de
Vida Saludable y académico del De-
partamento de Nutricién y Dietéti-
cadelaUniversidad de Concepcién
(UdeC).

Y es que vasta cantidad de evi-
dencias demuestra que la alimen-
tacién puede ser factor de riesgo o
protector de ENT y ECV, materia
que aborda el doctor en nutricion
humana y dedicado a investigar te-
mas como los efectos bioactivos y
cardioprotectores de los alimentos.

Nutricion protectora

Las recomendaciones se susten-
tan en lacomposicion delos alimen-
tos y efectos bioactivos de distintas
sustancias que generan cardiopro-
teccion.

Y protagonizan en la alimenta-
cién saludable y protectora las fru-
tas y verduras que aportan diversi-
dad devitaminas y minerales, y fito-
quimicos que pueden proteger del
estrés oxidativo einflamaciony pro-
tegen a los vasos sanguineos de la
formacion de placas, aseguré el in-
vestigador.

Saludables son las grasas monoin-

EL MES DEL
CORAZON se
celebra en agosto
para concientizar
sobre su cuidado y
en los habitos
alimentario hay un
pilar.

LA DIETA DEBE SER VARIADA, RICA EN NUTRIENTES ESENCIALES Y BALANCEADA
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Alimentacion saludable
como clave para proteger al
corazon y prevenir patologias

Las enfermedades cardiovasculares son primera causa de
muerte y en su mayoria se asocian a habitos nocivos, pero
son posibles de modificar y evitar su dafio letal.

saturadas y poliinsaturadas presen-
tes en aceite de oliva, palta y frutos
secos: “pueden mejorar los niveles
de colesterol y reducir el riesgo de
ECV al mantener la flexibilidad de
las membranas celulares”, apunto.
“Los dcidos grasos Omega-3 ayu-
danareducirlainflamacién y nive-
les de triglicéridos en sangre, y pre-
venir la formacién de codgulos. Es-
tan en pescados grasos como
salmén, jurel o sardina, y semillas de
lino y nueces”, anadio.

También relevé que frutos secos y
legumbres aportan proteinas con
grasas insaturadas, fibra, antioxi-
dantes, y micronutrientes como po-
tasioy magnesio, cuya bioactividad
ayuda a regular la presion arterial,
estabilizar niveles de glucosa y dis-
minuir el colesterol.

“Alimentos de grano enteroy alto
contenido en fibra, como la avena,
ayudan areducirlos niveles de coles-
terol LDL (*malo”) y mantenerlasa-
lud del sistema digestivo,lo que pue-

de influir positivamente en la salud
cardiovascular”, sostuvo.

Mejor evitar

Y hay efectos negativos asociados
asustancias presentes en los alimen-
tos que se transforman en un llama-
do alimitar su consumo.

Es el caso de las grasas trans pre-
sentes en margarina, fritura y pro-
ductos de pasteleria y ultraprocesa-
dos, que empeoran el riesgo cardio-
vascular al elevar el colesterol LDL
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yreducir el HDL (“bueno”), advirtié
Martorell. “Las grasas saturadas con-
tribuyen a la formacién de placas
en las arterias. Estan en alimentos
procesados y principalmente car-
nesrojas’, anadio.

Azficares refinados y anadidos a
refrescos, golosinas y productos pro-
cesados pueden aumentar los trigli-
céridosy contribuir al desarrollo de
obesidad y diabetes.

“El'sodio suele estar en exceso en
alimentos procesados, enlatados y
comidas rapidas, contribuyendoala
hipertension arterial”, preciso.

Y advirtié que “carnes procesadas
como vienesas, tocino y embutidos
suelen contener altos niveles de so-
dioygrasas saturadas, y conservan-
tes que pueden estar asociados con
mayor riesgo de ECV”.
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