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Hoy mueren mas de 17 millones de personas al aiio en todo el mundo:
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la salud cardiovascular.
Contreras comenta que
comer porciones equi-
libradas y de manera
regular puede ayudar
a mantener estables
los niveles de glucosa
e insulina, controlar el
peso y reducir el riesgo
de sobrealimentacién,
que contribuye a la
obesidad y los proble-
mas cardiacos.

En este sentido, ad-
vierte sobre los ayunos
intermitentes, ya que
algunos pacientes con
enfermedades cardio-
vasculares podrian,
por el contrario, bene-
ficiarse de “patrones
de alimentacién mas
constantes y equilibra-
dos para evitar fluc-
tuaciones bruscas en
los niveles de azucar y
grasa en sangre”.

En tanto, Natalia Con-
treras resalta que,
ademads de una ali-
mentacién adecuada,
mantener un estilo de
vida activo, evitar el ta-
baquismo y gestionar
el estrés son pilares
fundamentales  para
una buena salud car-
diovascular. La dieta
es solo una pieza en
el rompecabezas del
bienestar, y la adop-
ciéon de habitos salu-
dables a largo plazo
es clave para preve-
nir enfermedades del
corazon.
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