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Cuidar el corazon es cuidar la vida

Las enfermedades cardiovascula-
res comprenden un grupo de tras-
tornos que afectan al corazén y va-
s0s sanguineos representando, de
acuerdo con datos aportados por el
Ministerio de Salud, la principal
causa de muerte en Chile, con un
27,1% de las defunciones anuales;
tendencia que también se observa
a nivel mundial, donde las enfer-
medades cardiovasculares son res-
ponsables del 33% de la mortali-
dad global,

Dado lo anterior, agosto se ha con-
solidado como el Mes del Corazon,
instancia clave para recordar lare-
levancia de la prevencion activa.
La American Heart Association
(AHA) ha demostrado que los prin-
cipales factores de riesgo estan vin-
culados a una alimentacion poco
saludable, sedentarismo, tabaquis-
mo, hipertension arterial, niveles
elevados de colesterol, diabetes,
obesidad y edad avanzada. Estos
hdbitos impactan directamente en
pardmetros como la presion arte-
rial, glicemia, perfil lipidicoy esta-
donutricional, conduciendo al de-
sarrollo de hipertensién, diabetes
tipo 2, dislipidemias y obesidad.
Por tal motivo, se da paso al con-
cepto de dieta cardioprotectora,
que se caracteriza por ser baja en
grasas saturadas y, en general, con-
tiene mas alimentos frescos que
procesados. La evidencia cientifica
actual, respaldada por la AHAy la
European Society of Cardiology,

destaca que los beneficios sobre la
salud cardiovascular no radican en
el consumo de nutrientes aislados,
sino en las interacciones de miilt-
ples factores, tales como, la calidad
de los carbohidratos, el contenido
de fibra dietética, los dcidos grasos
y proteinas especificas, los méto-
dos de preparacion de los alimen-
tos, entre otros.

En este contexto, se promueve la
adopcion de una dieta cardiopro-
tectora, caracterizada por su bajo
contenido en grasas saturadas y
trans, y un énfasis en alimentos
frescos yminimamente procesa-
dos, que ha demostrado reducir
significativamente el riesgo de
eventos cardiovasculares, como in-
fartos o accidentes cerebrovascula-
res, Engeneral, se recomienda re-
ducir el consumo de carnes rojas,
embutidos y licteos enteros, todos
altos en grasas saturadas, asi como
eliminar o limitar los alimentos fri-
tos, los cuales elevan el colesterol
LDL("colesterol malo”) por sualto
contenido en grasas trans.
Ademas, la ingesta excesiva de so-
dio, proveniente de alimentos ul-
traprocesados, se asocia directa-
mente con el aumento de la pre-
sién arterial, razén por la que no se
recomienda superar los 5 gramos
de sal diarios, En contraste, se pro-
mueve una alimentacion rica en fi-
bra dietética, proveniente de fru-
tas, verduras, legumbres y cereales
integrales.
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