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Titulo: Elegir legumbres y dejar la sal: nuevas directrices para cuidar el corazén

Actualizacién de las guifas dietéticas de EE.UU. para la salud cardiovascular

Elegir legumbres y dejar la sal: nuevas
directrices para cuidar el corazon

Las pautas actuales sugieren privilegiar fuentes de proteina
vegetal, como porotos o garbanzos, y advierten que las dietas
modernas, con productos envasados, ya contienen sodio.
También desaconsejan iniciar el consumo de alcohol y
reducirlo al mdximo en quienes ya beben.

JANINA MARCANO

Reducir el consumo de carne roja ha sido por
afios una de las recomendaciones mads conocidas
para tener una buena salud cardiovascular.

Sin embargo, la nueva actualizacién de las
guias dietéticas de la Asociacién Estadounidense
del Corazdén da un paso mds alld: ya no solo se
trata de moderar, sino de privilegiar fuentes de
protefna vegetal como legumbres, frutos secos y
semillas.

Este es uno de los puntos del documento —pu-
blicado en la revista Circulation— que actualiza
las recomendaciones de 2021 y busca reducir el
riesgo de patologifas crénicas, como la hiperten-
sidn, asi como de afecciones cardiovasculares
graves, como infartos y accidentes cerebrovascu-
lares. Estas representan actualmente la principal
causa de muerte en Chile.

La gufa mantiene varias indicaciones conoci-
das, como equilibrar la ingesta caldrica con el gas-
to energético para lograr un peso saludable, prio-
rizar frutas y verduras —incluyendo opciones
congeladas o en conserva— y elegir cereales inte-
grales sobre los refinados.

Pero mds alld de estas bases, la nueva version
ofrece patrones y recomendaciones especificas en
cuanto al tipo de proteinas, el consumo de sodio y
elalcohol. “Lo que hace esta gufa es que, cada cin-
co afnos, une a expertos en nutriciéon y entrega re-
comendaciones segtin la evidencia cientifica mds
actualizada”, sefiala Ximena Mufioz, nutridloga
de Clinica Meds.

“Eso es algo muy positivo, porque en nutricién
todo el mundo opina, pero esto le entrega a la po-
blacién el lugar hacia dénde debe mirar en base a
la evidencia”, ahade Mufioz.

Respecto de la carne, la gufa aconseja sustituir la
carne roja por fuentes vegetales como legumbres
—incluyendo porotos, lentejas y garbanzos—, jun-
to con frutos secos y semillas; consumir pescado y
mariscos con regularidad; preferir productos ldcte-
os bajos en grasa o descremados; y, en caso de con-
sumir carne roja, elegir cortes magros, evitar los
procesados y limitar el tamafio de las porciones.

cardiovasculares y el cancer.

Concuerda Giselle Munoz, nutricionista de
Clinica Las Condes, quien sefiala que “sabemos
que eliminarla es dificil en nuestra poblacién. Co-
merla ocasionalmente, por ejemplo, cada 15 dias,
sigue siendo equilibrado, pero es cierto que la
idea es reducirla al maximo”.

La nutricionista agrega que “si efectivamente

se eliminan, tendriamos que estar

La alimentacion saludable incluye comer pescados, legumbres y
verduras con regularidad y desde la infancia.

“Laidea es bajar al maximo el consumo de car-
ne (roja) y sustituirlo por otras fuentes de protei-
namds saludables”, comenta Mufioz, quien agre-
ga que este cambio responde, entre otros factores,
al contenido de grasas saturadas en la carne de
vacuno y a su asociacién con las enfermedades

muy pendientes de tener un aporte
a través de las otras fuentes, como
las legumbres, pero también puede
ser huevos y pescado”.

Por otro lado, la gufa recomienda
no solo elegir alimentos bajos en
sal, sino también preparar las comi-
das con poca o ninguna sal. “Sazo-
ne sus alimentos con opciones mds
saludables como hierbas, especias o
limén en lugar de sal”, indica el tex-
to, el cual también senala que se de-
be “tener en cuenta las fuentes
ocultas de sodio en los alimentos
preparados y envasados”.

Muiioz, de Clinica Las Condes,
concuerda: “El pan envasado o los
quesos que compramos son un
aporte de sal que ya tenemos en la
dieta”. La nutriéloga de Meds
coincide y, por lo mismo, asegura
que “no pasa nada si usted no uti-
liza sal”.

El sodio, plantea, “es un gusto
adquirido y los chilenos consumi-
mos mucha sal desde pequefios,
un hdbito que debemos cambiar;
sustituir ese sabor por el de hierbas
0 especias”.

El texto también se refiere al
consumo de alcohol y sefiala que
“quienes no lo consumen no debe-
rian comenzar a hacerlo, y quienes
sf lo hacen deben limitar su inges-
ta”, debido a que “eleva el riesgo
de hipertensién”.

Sobre esto, Ximena Mufioz dice
que “durante afios, las recomenda-
ciones fueron conservadoras, bus-
caban la cantidad médxima que se podfa consu-
mir, pero hoy se sabe que no existe una cantidad
segura de alcohol”. La especialista plantea que si
bien “se sabe que tiene un rol social, desde la sa-
lud se asocia a cdncer y muiltiples enfermedades
cardiovasculares”.
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