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Alimentos para el corazén: ¢Qué comidas nos ayudan a prevenir el riesgo de infarto?

Especial Mes del Corazén
Alimentos para el corazén: ¢Qué comidas nos ayudan a prevenir
el riesgo de infarto?
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['INo Definida

Nutridloga Ximena Soto de Giorgis destaca que una dieta saludable implica
“se debe incorporar el consumo de plantas -frutas, verduras, semillas, cerea-
les integrales, frutos secos- disminuir las grasas saturadas, el sodio, el alcohol
y los alimentos ultraprocesados”.

n Chile, una de cada
Etres personas fallece

por  enfermedades
cardiovasculares, siendo
estas patologias la primera
causa de muerte en el pais.
De acuerdo a datos del Mi-
nisterio de Salud, el 80%
de las muertes prematuras
por estas enfermedades
podrian evitarse a través
de un estilo de vida mas
saludable, por ejemplo,
cambiando los habitos de
alimentacion.

Es por esto que, en el
mes del corazén, la nutrié-
loga de Clinica Las Con-
des, Ximena Soto de Gior-
gis, subraya: “no olvidar
que el cambio de algunos
habitos alimentarios puede
marcar la diferencia ante el
riesgo de un infarto”.

“Es muy necesario
sensibilizar a la poblacion
y que las personas
comprendan que, en
muchos casos, se pueden
prevenir las enfermedades
cardiovasculares. Con

el estilo de vida actual,
de mucho sedentarismo,

consumo de alimentos
ultraprocesados, estrés,
tabaquismo, el mal

dormir, los riesgos van en
aumento Yy €s por eso se
puede partir por una buena
alimentacién”, advierte la
especialista de CLC.

De hecho, afirma que
los indices de sobrepeso
y obesidad en el pais se
sitian en mas del 70% en
las personas mayores de
16 afios, “de manera que
es un factor de riesgo muy
relevante para la aparicion
de enfermedades de este
tipo™.

Alimentos como aliados
para la prevencion

Para contribuir a una
alimentacion mas salu-
dable, la especialista de
Clinica Las Condes plan-
tea que “se debe incorpo-
rar el consumo de plantas
-frutas, verduras, semillas,
cereales integrales, frutos

secos- disminuir las grasas
saturadas, el sodio, el alco-
hol y los alimentos ultrapro-
cesados”.

La especialista, ade-
mas, detalla que el Ome-
ga-3 es un &cido graso
esencial para el organismo
y se obtiene a partir del
consumo de diversos ali-
mentos. "Es muy relevante,
pues forma parte de nues-
tras membranas celulares
y tiene diversas funciones
que promueven la salud,
sobre todo, del sistema
cardiovascular y nervioso",
afirma.

Entre los principales
alimentos que contienen
Omega-3 estén los pes-
cados grasos, como atun,
salmon y sardinas, entre
otros.

Por otro lado, la
nutriéloga aconseja
incorporar en la dieta:

« Frutas y verduras frescas
o congeladas, si no se pue-
den conseguir frescas.

+ Cereales integrales; ce-
reales con alto conteni-
do de fibra, es decir, que
tenga 5 gramos o mas de
fibra por porcién; granos
integrales, como el arroz
integral y el trigo sarraceno
(kasha), y la avena, entre
otros.

« Limitar la ingesta de gra-
sas no saludables; éstas
son las grasas saturadas
y las grasas trans, para re-
ducir el nivel de colesterol
en la sangre y, por ende,
disminuir el riesgo de en-
fermedades cardiovascu-
lares. Este tipo de grasas
son: carnes rojas, embuti-
dos, aceites hidrogenados,
mantequillas y margarinas,
entre otros.

* Aceite de oliva, aceite de
canola, aceite de palta, fru-
tos secos, semillas, palta,
aceitunas y pescados gra-
sos como fuente de grasas
mas saludables.
* Fuentes de proteinas de
bajo contenido graso, como
los pescados, las carnes
blancas, los huevos, los
lacteos descremados y los
productos de soja, como el
tofu.

Asimismo, la Dra. Soto

de Giorgis asegura que
“ademas de tener contro-
les médicos periddicos”, la
prevencién también debe
considerar “favorecer la
actividad fisica, la disminu-
cién del estrés, controlar el
tamafio de las porciones,
reducir el consumo de so-
dio y, de vez en cuando,
darse un gustito que nos
permita ‘salir de lo cotidia-
no’, pero no afectar nuestra
salud”.

Fuanta Qan Martin
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Remate Judicial Mejor Postor

Dia Viernes 16 de Agosto a las 11:00 horas mediante
la plataforma Zoom id 8028980959 de la reunién co-
digo de acceso ALAGO rematamos Automévil marca
MG modelo New 3 1.5 afio 2022 inscripcién RJKR.96-
0 Juicio Tanner con Salas Rol e 7673-2024 ordenado
por el Juzgado de San Vicente fono para transferir ga-
rantia de $500.000 al 968495379. coordinar visitas calle
Manuel Montt 1138 Rancagua, Martillero Gloria de la
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