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1 Consejos para cuidar tu salud cardiovascular

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte en el mundo. Se trata de un grupo de trastornos del corazény

los vasos sanguineos que incluyen cardiopatias coronarias, enfermedades cerebrovasculares y cardiopatias reumaticas.

Los factores de riesgo mas importantes son, principalmente, conductuales: mala alimentacion, inactividad fisica, estrés, consumo
nocivo de tabaco y alcohol, entre otros, los cuales se manifiestan en el organismo en forma de hipertension, hiperglucemia e

hiperlipidemia, ademas de sobrepeso y obesidad.

=l ¢:Como controlar tu salud cardiovascular?

El primer paso para cuidar tu corazoén es prevenir los factores de riesgo cardiovascular. Es decir, aquellas caracteristicas biolégicas

y habitos de vida que aumentan las probabilidades de que se manifieste una enfermedad.

® Realiza actividad fisica regularmente: ayuda a mantener los niveles de presion
arterial en niveles normales. Reduce el estrés. Contribuye a la pérdida de pesoy a
la regulacion de los parametros de colesterol.

® Controla tus indices metabdlicos: permite que tengas un diagnéstico oportuno de
hipertension, colesterol elevado o diabetes.

® Descansa el tiempo suficiente.
©® Evita el tabaco: reduce el riesgo de desarrollar enfermedad cardiovascular.

@ Vigila tu dieta: prefiere alimentos frescos. Disminuye o elimina el consumo de
grasas, sal y azicar. Evita la comida rapida y ultra procesada.



ol :De qué manera influye la nutricién sobre la
salud cardiovascular?

La nutricion juega un papel clave sobre tu salud cardiovascular. La dieta alta en grasas saturadas, presentes en alimentos de origen
animal como la carne o lacteos y en algunos vegetales como el aceite de coco o la manteca de cacao, eleva los niveles de
colesterol aumentando el riesgo de aterosclerosis. Su consumo deberia representar menos del 10% de las calorias totales

que consumes.

Los especialistas recomiendan evitar las grasas trans o parcialmente hidrogenadas presentes en los alimentos procesados y la
comida rapida; comer menos carbohidratos simples y mas carbohidratos complejos y fibra; y aumentar el consumo de grasas
poliinsaturadas (Omega-3 u Omega-6) y monoinsaturadas (Omega-9), que disminuyen el colesterol LDL (colesterol malo) y el

riesgo cardiovascular.

Los acidos grasos poliinsaturados los encuentras en frutos secos y aceites vegetales de lino, soja o canola y en pescados azules
como el salmén, sardinas, atin, anchoas o caballa; y en aceites vegetales de maiz, onagra y girasol, frutos secos y también
alimentos animales como la yema de huevo. Mientras que la principal grasa monoinsaturada es el acido oleico presente en el

aceite de oliva, palta, aceite de girasol, mani, sésamo y otros frutos secos y semillas.

o ¢Puedo implementar un programa de
salud cardiovascular?

Sin duda. Para ayudar a incrementarla puedes incorporar un plan de ejercicios aerdbicos a tu rutina diaria, es decir, actividades con
menor intensidad realizadas durante periodos de tiempo mas largos. Por ejemplo, caminar, correr, nadar, andar en bicicleta e,
incluso, bailar. Con ellos, ademas de quemar grasa, incrementas la capacidad pulmonar y beneficias tu sistema cardiovascular.

Ten presente que consultar, al menos una vez al afio, con tu cardi6logo te permitira evaluar el estado de tu salud cardiovascular y

detectar precozmente alguna patologia.

“El contenido de este articulo sélo cumple la funcién de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo y/o las érdenes del
médico tratante relacionadas con su salud, tratamiento medicamentos que hayan sido recetados
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