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CARTA EDITORIAL

Un infarto de miocardio o un evento vascular cerebral (EVC, tam-
bién llamado ictus 0 derrame) pueden afectara cualquiera. Pero
hay buenas noticias: la mayoria de las causas pueden evitarse
mediante una prevencion especifica. En estas paginas aprenderas
como se producen estas dos enfermedades 'y como puedes prote-
gerte de los riesgos con algunas estrategias sencillas.

Parece mentira que sencillos cambios en el estilo de vida (pag. 16),
controlar la presion arterial (pag. 34) Y practicarte algunos estu-
dios a partir de cierta edad (pag. 36), literalmente pueden salvarte
la vida. Los tests que te presentamos (pag.62) te ayudaran a cono-
cer mas a fondo tu salud, personalidad, sentimientos y conductay
|a relacién que guardan con tu salud cardiovascular.

Por supuesto, no podemos dejar de lado la alimentacion. Una die-
ta que incluya proteinas, frutasy verduras, grasas saludables, fibra
y lacteos es la clave para tener un corazén saludable y vigoroso
(pag. 76). También te ayudara a mantener a raya la arteriosclerosis
(pég. 90), las cardiopatias (pag. 94)yla hipertension (pag. 104).

Empieza hoy mismo a cuidar tu salud cardiovascular.

L os editores

ESCRIBENOS: guiadebienestar@selecciones.com.mx



CONSEJOS

Conoce a tu adversario
Las dos cardiopatias principales
Un gran sistema de transporte
La causa del problema

9 cambios que pueden salvar tu vida
Infarto

Evento vascular cerebral
Identifica el desencadenante
Tu cuerpo bajo fuego

El enemigo silencioso

Los estudios que se practican
Blindate

Diabetes

Conoce tus riesgos
panorama general
Tu cuerpo en cifras




Tu bateria de pruebas
Alimentacion
Condicion fisica
Trabajo
Entorno cotidiano
Calidad de sueno
Amistades y colegas
Vida emocional
Nivel de felicidad

Tu dieta es crucial
Alimentacion cardiosaludable
Arteriosclerosis

Cardiopatias

Circulaciéon

Hipertension

62
66
68
69
70
7
72
74

90
24
99
104



GUIA DE BIENESTAR Selecciones
READER'S DIGEST MEXICO

Ediciones con Estilo S.A.de C.V.

EDITORADE ARTE ARELI GARCIA
DISENADOR SAULO SANCHEZ
EDITORA ADRIANA VILLAGRA

CEO/DIRECTORA GENERAL MIREYACUENTAS MONTEJO

DIRECTORA DE FINANZAS PATRICIASANCHEZ
DIRECTORA COMERCIAL ALEJANDRAHERRERA
GERENTE DE MERCADOTECNIA LORENACOBIAN
GERENTE DE TRADE MARKETING EDITHJIMENEZ
PLANNER DIGITAL MARCO ORTIZ
SUPERVISORA DE PRODUCCION: BISBY MARTINEZ

Colaboraciones externas

TRADUCCION: ELICIALOPEZ OROZCO
EDICION: ANOUKKELLY

Créditos de fotografias e ilustraciones
PORTADA Y CONTRAPORTADA: ADOBE STOCK
INTERIORES: ADOBE STOCK, ISTOCKPHOTO

Ventas de Publicidad
direccion.general@selecciones.com.mx
publicidad@selecciones.com.mx
CONTACTO 5553512215

Servicioaclientes
DESDE CUALQUIER PARTE
DELA REPUBLICA MEXICANA: 5553512500

LUNESAVIERNES 9:00A 19:00HRS.; SABADO 9:00 A 13:00 HRS.

servicio.clientes@selecciones.com.mx

TRUSTED MEDIA BRANDS, INC. (USA)

WHITE PLAINS,NUEVA YORK, ESTADOS UNIDOS DE AMERICA
PRESIDENTA Y DIRECTORA EJECUTIVA
BONNIEKINTZER

EDITORAEN JEFEDE REVISTAS INTERNACIONALES
BONNIEMUNDAY

L

Nos preocup porel

El papel utilizado en Guia de Bienestar Selecciones proviene

de bosques renovables y de manejo responsable, es decir, que
no agota este recurso natural y no genera deforestacion.

Notaalos lectores

El propdsito de esta publicacidn consiste en proporcionar
informacion Util y practica. No pretende sustituir la opinion
del doctor ni usarse con el fin de modificar cualquier

tipo de programa médico o terapéutico que haya sido
indicado por el facultativo o el especialista. Los lectores
siempre deberan asegurarse de consultar a su médico
antes de seguir un consejo o de iniciar cualquier ejercicio o
régimen alimentario. La mencién de productos especificos
no implica en ningln caso que los autores o los editores
los recomienden o los patrocinen. Estos se mencionan
meramente a titulo informativo.

Podras conocer nuestro aviso de privacidad en:
www.selecciones.com/legal

Guia de Bienestar Selecciones, nim. 89, agosto de 2021,

es una publicacion mensual editada por Ediciones con
Estilo, S.A.de CV, Shakespeare 6, pisos 4, 5y 6, Colonia
Anzures, Alcaldia Miguel Hidalgo, C.P. 11590, Ciudad de
México. Tel. 555351 2200, www.selecciones.com.mx
Editora responsable: Adriana Villagra Pefa. Reserva de
Derecho al Uso Exclusivo No. 04-2012-071117544900-
102, ISSN: 2007-7998; ambos otorgados por el Instituto
Nacional del Derecho de Autor. Certificado de Licitud de
Tituloy Contenido nim. 15786, otorgado por la Comision
Calificadora de Publicacionesy Revistas llustradas.

Las opiniones expresadas por los autores no necesaria-
mente reflejan la postura de la editora de esta publicacion.

Ediciones con Estilo, S.A. de CV. no se hace responsable
de los ofrecimientos, promociones y calidad de los
productos de sus anunciantes.

Queda estrictamente prohibida la reproduccién total o
parcial de los contenidos e imégenes de la publicacion sin
previa autorizacion de Ediciones con Estilo, S.A.de CV.

Distribuida por Distribuidora Intermex, S.Ade CV,
Lucio Blanco 435, San Juan Tlihuaca, Alcaldia Azcapotzalco,
Ciudad de México, C.P.02400, tel. 555230 9500

Impresa por Quad / Reproducciones

Fotomecanicas S.A. de CV, Durazno 1, Colonia Las Peritas,
Alcaldia Xochimilco, Ciudad de México, C.P. 16010.

Este nimero se terminé de imprimir el 3 de agosto de 2021.



Conoce a tu

adversario




LE.LS caréiiopa"cias
principales

Cada ano, millones de personas en todo el mundo sufren
un infarto o un evento vascular cerebral (EVC). Podria
parecer que esto sucede sin previo aviso, pero casi todos
los casos son resultado de disfunciones preexistentes
y, como veras mas adelante, no son inevitables
si se previenen o tratan a tiempo.

6 visiTAwww.selecciones.com.mx
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ardiopatia es el término mé-

dico que designa un trastorno
que afecta al corazoén y los vasos
sanguineos y que puede alterar la
circulacién de tal manera que se
produce un infarto o un EVC. La sangre fluye
constantemente por el cuerpo, transportando
oxigeno y nutrientes a millones de células.

En el centro de este maravilloso sistema se
encuentra el corazén, una bomba que impul-
sa el plasma a través de una red de 100,000
kilémetros de vasos sanguineos. Incluso
cuando estas en reposo, los 5 litros de sangre
presentes en esos conductos viajan a través del
organismo una vez por minuto.

Pero {qué pasa si algo interrumpe la circu-
lacién? Las consecuencias podrian ser drasti-
cas, pues los 6rganos vitales dejarian de recibir
oxigeno. No te preocupes, seguir un plan de
accion te ayudard a contrarrestar los riesgos,
mejorar tu salud y aumentar las posibilidades
de llevar una vida larga, activa y feliz.

Factores de riesgo comunes

Son muchos los factores que contribuyen

al desarrollo de las cardiopatias. Algunos,
como el tabaquismo, la hipertension, la falta
de ejercicio y el sobrepeso, son bien conocidos.
Sin embargo, vale la pena saber que el estrés
también puede favorecer un infarto o un EVC,
que las personas diabéticas corren mayor ries-
go de presentarlos y que los niveles elevados
de colesterol en la sangre endurecen las

Las cardiopatias principales 7



arterias, lo cual aumenta la probabilidad de
un ataque cardiaco o un EVC.

Nuevos peligros

Existen otros elementos relacionados con las
cardiopatias que los cientificos han descubier-
to recientemente. Por ejemplo, ahora se sabe
que el exceso de grasa abdominal es un factor
de riesgo grave. Los ronquidos y la inflama-
cion de las encias también se consideran peli-
grosos. A lo largo de estas paginas encontraras
recomendaciones sobre como tratar estos
factores y consejos para hacer cambios perma-
nentes que te protegeran de por vida.

Toma lainiciativa

Si no sientes ningtn malestar, es dificil ima-
ginar que podrias estar en peligro, sobre todo
si eres una persona joven. Investigadores de
Israel demostraron esto al recopilar los regis-
tros médicos de mas de 41,000 jévenes. Uno
de cada 10 de ellos sabia que tenia anteceden-
tes familiares, pero no tenia mas disposicion a
hacer ejercicio o a dejar de fumar que quienes
no presentaban ningun riesgo genético. Desa-
fortunadamente, los afectados tienen mayores
probabilidades de desarrollar sobrepeso

y padecer afecciones como hipertension arte-
rial y niveles elevados de glucosa en la sangre.

La informacién que te presentamos te ayu-
daré a saber que puedes hacer muchas cosas
para mejorar tu salud. Si descubres un factor



de riesgo como la hipertension, aprenderas
a organizar tu vida diaria para prevenir los
peligros derivados de esta enfermedad.

Algo muy frecuente

Casi cualquier persona es susceptible a una
cardiopatia. No obstante, la mayoria de noso-
tros podemos hacer algo para reducir el riesgo
personal de enfermedad. A medida que los
cientificos conocen mas sobre c6mo se desa-
rrollan las enfermedades cardiovasculares, es
evidente que nuestro estilo de vida desempefia
un papel muy importante. Aqui encontraras
métodos no solo para reducir el riesgo, sino
para revertir algunos de los dafios que ya pue-
den tener tus arterias.

El estilo de vida es importante
Las investigaciones médicas sugieren que el
estilo de vida es importante para determinar
la probabilidad de que una persona desarrolle
una cardiopatia. Esto no significa que debas
renunciar a todos los placeres de la vida. Hay
cambios pequeinos que puedes hacer para me-
jorar notablemente la salud de tu corazon.

Por ejemplo, beber vino tinto o comer cho-
colate amargo con moderacion, recibir un
buen masaje o reir con tus amistades son
“acciones protectoras”. Sigue leyendo para
descubrir como incorporar estas estrategias
de defensa a tu vida y, al mismo tiempo,
mejorar tu bienestar general. &

Las cardiopatfas principales 9



Un gran sistema de

transporte

a sangre recorre miles de kilome-

tros por el cuerpo, transportando

oxigeno y nutrientes. El corazén

desempeiia un papel fundamental

en esto: bombea el plasma rico en
oxigeno que recibe de los pulmones hacia las
arterias, que a su vez lo distribuyen a miles de
millones de células. También se encarga de lle-
var la sangre “usada” de regreso a los pulmones
através de las venas para que pueda recargar
oxigeno. Entre mas libres estén las arterias,
mejor funciona el sistema.

Uno de los vasos sanguineos que irrigan la
cabezay el cuello es la arteria carotida.

El cerebro necesita aproximadamente el 20%
de la sangre y el 25% del oxigeno del cuerpo
para funcionar de manera 6ptima.

La aorta es la arteria mas grande e importante
del organismo. Se extiende desde el corazon

10 visiITAwww.selecciones.com.mx



hasta la parte inferior del abdomen y transpor-
ta sangre rica en oxigeno a una presion elevada.

Una gran red de arterias y venas abastece las
piernas. La actividad fisica ayuda a mantener
los vasos sanguineos limpios a fin de que la
sangre pueda viajar libremente hacia los
musculos y otros tejidos. &

Circulacion sanguinea en forma de ocho

El plasma circula por dos vias independientes que
confluyen en el corazén, lo cual permite que los teji-
dos solo reciban sangre rica en oxigeno.

3 La sangre oxigenada viaja
de los pulmones al corazon,
que la expulsa hacia
el resto del cuerpo.
3 ‘

/ La circulacion
pulmonar trabaja con
la circulacién sistémica
(la que sucede en el
resto del cuerpo).

// La sangre corporal sin
oxigeno regresa al corazén,

que la envia hacia los pulmones

para recargarla de oxigeno.

Un gran sistema de transporte 11




La causa del

problema

ara reducir el riesgo de sufrir un
infarto o un evento vascular cere-
bral (EVC), vale la pena entender
cémo y por qué se desarrollan las
cardiopatias. Todo empieza con
unos pequenos cambios en las paredes de
las arterias, cuando las grasas de la sangre, o
lipidos —compuestos por colesterol, calcio y
otras sustancias—, se depositan en ellas.

Poco a poco, estos depdsitos (que pueden en-
durecerse) estrechan las arterias y obstruyen
el flujo sanguineo. Como consecuencia, las
paredes arteriales se engrosan, lo cual dificul-
ta que se estiren y contraigan para regular el
paso de la sangre. Entonces, cuando corres,
tus arterias son incapaces de dilatarse para
llevar mas sangre rica en oxigeno a los muscu-
los. ¢El resultado? Te quedas sin aliento rapi-
damente o sientes dolor en el pecho.

visiITAwww.selecciones.com.mx



El término médico para el endurecimiento
de las arterias es arteriosclerosis, y lo que se
adhiere a las paredes arteriales se denomina
placa. La formacion de placas dentro de

las arterias coronarias, que suministran
sangre al musculo cardiaco, se conoce como
enfermedad arterial coronaria. Cuando las
arterias se estrechan, son incapaces de llevar
suficiente plasma al miisculo cardiaco para
satisfacer una mayor demanda de oxigeno, por
ejemplo, durante la actividad fisica.

Una opresion en el pecho

Un sintoma comiin de la enfermedad arterial
coronaria es una sensacion dolorosa o presiéon
en el pecho llamada angina. El malestar puede
aparecer debido a un esfuerzo fisico, emocio-
nes intensas como la ira, o una comida pesa-
da. La angina de pecho indica que tu corazén
no tiene un suficiente suministro de oxigeno
cuando lo necesita.

Los sintomas son similares a los de un calam-
bre muscular durante el ejercicio. La sensa-
cion de pesadez y opresién en el pecho puede
extenderse hacia los brazos, el cuello, la man-
dibula, la espalda o el estomago. La molestia
suele desaparecer después de unos minutos y
no causa dafio. Sin embargo, se trata de una
sefial de alarma importante. Si tienes una
experiencia de este tipo, no dejes de acudir

al médico para que te aconseje si debes cam-
biar tu estilo de vida.

La causa del problema

13



En caso de que el dolor aumente repenti-
namente, o si se presenta sin haber hecho
ningun esfuerzo y no cede a pesar del descan-
so o al tomar un medicamento de venta libre,
busca atencion especializada urgente. Un
coagulo de sangre puede bloquear una arteria
coronaria. Los médicos llaman a esto “angi-
na inestable”, y podria ser el precursor de un

ataque cardiaco. &

\7

¢Lo sabias?

EQue es el colesterol
sta sustancia desempenia un papel importante en |3 salud

car

14
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que pueden salvar
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ndependientemente de donde vivas, la

edad que tengas o cudl sea tu género,

los resultados de todos los estudios a

gran escala tienen un mensaje impor-

tante: la mayoria de las cardiopatias
se pueden prevenir porque se relacionan con
nuestro estilo de vida.

Una de estas investigaciones es el Estudio
Interheart, estudio global sobre el riesgo de
las enfermedades cardiovasculares que brinda
pruebas convincentes de que los cambios que
realizan las personas en su estilo de vida
pueden mejorar la salud arterial y reducir el
riesgo de sufrir un infarto o evento vascular
cerebral (EVC). Mas de 15,000 hombres y mu-
jeres de 52 paises participaron en este estudio;
todos habian sufrido un ataque cardiaco. Se
pregunt6 a los participantes sobre su estilo de
vida, sus antecedentes médicos y familiares y
sus condiciones de vida. Se les examiné minu-
ciosamente, se midi6 su perimetro de cadera
y cintura y se les tomaron muestras de sangre.
Los resultados se compararon con los de perso-
nas sanas que vivian en los mismos lugares.

Cuando los cientificos analizaron los datos, lle-
garon a una conclusién sorprendente: solo nue-
ve factores eran responsables del 90% de todos
los primeros infartos. La investigacion dej6 en
claro que, si bien la cifra total de cardiopatias
varia de un pais a otro, en practicamente cada
region geografica hombres y mujeres de todas
las edades y origenes étnicos corren el mismo
riesgo por las mismas nueve razones.

9 cambios que pueden salvar tu vida

17



Basandose en esta investigaci.()n, los explertos
estan convencidos de que los mfartoi1 — ase
principal causa de muerte en fel murll o;sa'e
pueden prevenir en gran medida. E me > eJ
de todos los estudios sobre la} prevepcu;n de
ataques cardiacos es claro: si cambias tu

de vida, viviras més tiempo. &2

\

Entra en accién

Los 9 factores dej Estudio Interheart

Cada uno de los nueve factores de riesgo identificados en el
Estudio Interheart esta relacionado con habitos poco saludables,
Cada uno de ellos se puede evitar haciendo cambios en el estilo
de vida para reducir el riesgo de sufrir un infarto o EVC,

1. Niveles elevados de lipidos en Ia sangre.

2. Fumar.

3. Presion arterial elevada.

4. Diabetes.

5. Estrés.

6. Obesidad, sobre todo con grasa abdominal.
7. Bajo consumo de frutas y verduras,

8. Falta de ejercicio,

9. Consumo excesivo de alcohol.

18 vIsITAwww.selecciones.com.mx
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sa principal de un ataque cardiaco es la ob
da por coigulos sanguineos que bloquean 1

narias por completo, interrumpiendo el s
de sangre al corazon.

ISITAwWww.selecciones.com.mx



xisten dos tipos de placas: las
duras y las blandas. Las primeras
contienen mas calcio y pueden
llegar a ser relativamente gran-
des. Provocan que se estrechen
las arterias, obstruyendo el flujo sanguineo y
causando dolor de pecho o hipertension. Las
blandas son atin mas peligrosas. Causan un
menor estrechamiento en las arterias, pero
contienen lipidos y material celular y pueden
romperse sin previo aviso. El desgarro hace
que los lipidos se derramen en la arteria y
formen un coagulo que bloquea el flujo de
sangre hacia alguna parte del corazon. Las
rupturas de las placas blandas, que son mas
dificiles de detectar, ocasionan cerca del 85%
de los infartos. Pruebas como las tomografias
computarizadas miden los depdsitos de calcio,
también conocidos como placas duras.

Otras causas

Un infarto también puede ocurrir cuando una
arteria se contrae espasmodicamente y detiene
el flujo sanguineo. Este tipo de espasmos sue-
len deberse al estrechamiento de las arterias o
al abuso de drogas (cocaina o anfetaminas), al
tabaquismo (especialmente en mujeres que to-
man pastillas anticonceptivas), a ciertas infec-
ciones virales o al estrés. Algunas de las causas
mas comunes de un ataque cardiaco son:

Coagulos de material celular que se despla-
zan al corazon y se alojan en un vaso corona-

rio, lo que se conoce como embolia coronaria.

Entraen

accion

Haz ejercicio

Si padeces angina de
pecho, has tenido un
infarto o te has some-
tido a una cirugia del
corazoén, no debes te-
merle al ejercicio. Por
el contrario, realizar
actividad fisica regu-
larmente es la mejor
manera de fortalecer
tu musculo cardiaco.
El ejercicio mantie-
ne bajo control la
presion arterial, los
niveles de colesterol
en la sangre, el peso
y la diabetes tipo 2, y
disminuye el riesgo
de sufrir otro infarto.
Cualquier persona
que padezca alguna
enfermedad cardiaca
puede incorporar la
actividad fisica a su
vida e incluso practi-
car deporte. Lo mejor
es empezar poco a
poco e ir aumentan-
do gradualmente.

Infarto 21
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Coagulos de sangre (trombos) que se forman
en respuesta a un accidente o, en casos ra-
ros, por tomar pastillas anticonceptivas.
Anomalias congénitas en las arterias
coronarias.

Enfermedades poco comunes como la trom-
bocitosis, trastorno de la coagulacion de la
sangre que favorece la formacion de trombos.

Paredes vasculares débiles

La arteriosclerosis genera otros problemas.
Por ejemplo, la formacién de placa puede
debilitar las paredes vasculares y provocar un
abombamiento llamado aneurisma. Como la
sangre fluye a través de las arterias a una
presion muy alta, los aneurismas pueden rom-
perse en casos extremos.

Los antecedentes familiares aumentan
significativamente el riesgo de desarrollar
un aneurisma, al igual que el tabaquismo

y la hipertension arterial. El aneurisma
mas comun es el de la aorta, la arteria prin-
cipal que transporta sangre del corazén

a todo el organismo.

Tener arterias obstruidas en otras partes del
cuerpo puede provocar dolor y trastornos

Uninfarto puede ocurrir cuando una arteria se contrae
espasmoédicamente y detiene el flujo sanguineo. Esto
puede relacionarse al tabaquismo o incluso al estrés.

22 VIsITAwww.selecciones.com.mx



ra
1gos ;fe.s. ézomo la gangrena, que ocurre cuando
ejidos mueren por no recibir suficiente
cantidad de sangre.

Los nifios también corren riesgo
Los problemas cardiacos no solo afectan alg
adultqs. Investigaciones recientes han encoOS
tradq indicios de vetas de grasa en las areé1 i
arteriales de algunos nifios, lo que pre(I))cu ”
baS‘Eant«? a los cientificos y médicos Adem%a
segun diversos estudios, la ca,pacidr;td de loss,
vasos sanguineos infantiles para renovarse
solos también puede verse afectada.

Ecografias para detectar aneurismas

Muchos expertos consideran que los aneurismas son bombas de
tiempo por una buena raz6n: apenas hay una advertencia antes

de que estalle una arteria dilatada. En el mejor de los casos, un sin-
toma que delata la existencia de un aneurisma de la aorta abdomi-
nal es una sensacion pulsante en el vientre, a menudo acompanada

de dolor en lazona lumbar.

Los adultos mayores corren un riesgo especialmente elevado.

Un posible aneurisma puede detectarse de forma temprana y sin
na ecografia realizada en un consultorio
o clinica, senalan los expertos. La deteccion temprana puede salvar
vidas. Diversos estudios internacionales han demostrado que hacer

complicaciones mediante u

pruebas especificas en personas mayores de 65 anos reduce el nu-

mero de aneurismas aorticos abdominales que se rompen.

Infarto 23




Al igual que en los adultos, los factores de
riesgo para los nifios son: niveles elevados

de lipidos en la sangre, presion arterial alta,
obesidad y diabetes. Las evidencias de que la
arteriosclerosis puede aparecer desde la nifiez
son muy convincentes. Por eso, médicos y
nutriologos ofrecen tratamientos para meno-
res con sobrepeso. En ellos, los nifios aprenden
a cambiar su alimentacion y se les anima a
hacer mas actividad fisica.

Larespuesta esta

en lo que comes

Si eliminas las grasas nocivas que circulan por
la sangre, ayudaras a mantener tus arterias
limpias y libres de placa sin importar tu edad.
Esto significa limitar el consumo de grasas
saturadas y reducir los niveles de colesterol
“malo” o LBD haciendo ejercicio. &

\

¢Ayuda tomar vitaminas?
Muchas personas que padecen

) ; cardiopatias cree ;
su riesgo cardiovascular con | n poder reducir

gyuda de vitaminas en forma de
, Sociedades especializadas como |3

en la presién arterial— si las vitamij
especificamente y bajo supervisién médica.
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;ﬁ n. \ tO
Vascu
cere ral

La arteriosclerosis puede afectar todas las arterias
del cuerpo. Cuando se forman placas en las carétidas
—arterias responsables de suministrar sangre al cerebro—,
los vasos se estrechan y se reduce el flujo sanguineo.
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sto se denomina evento vascular

cerebral (EVC). Aunque no puede

decirse que equivale a una angina

de pecho, la reduccion del flujo

sanguineo hace que el cerebro
reciba menos oxigeno y nutrientes.

Se cree que esta es una de las razones por las
que algunos adultos mayores se quejan de
que ya no pueden pensar tan bien, se vuelven
olvidadizos o les cuesta trabajo concentrarse.
Sucede, sobre todo, en personas diagnostica-
das con hipertension o cardiopatias.

Hay dos tipos

Los eventos vasculares cerebrales son mucho
mas complicados que los ataques cardiacos.

A la mayoria de ellos se les llama EVC isquémi-
cos y son causados por coagulos. Es probable
que se formen tras la rotura de placas arte-
riales, como sucede en el tipo méas coman de
infarto, o cuando estas placas son arrastradas
desde el corazoén, una arteria carétida u otra
parte del cuerpo. Si los coagulos bloquean los
vasos se habla de una embolia, y si se alojan en
el cerebro se trata de una embolia cerebral.

Por otro lado, aproximadamente uno de
cada cinco EVC sucede debido a un desgarro
en la pared de una arteria del cerebro. Esto
se conoce como evento vascular cerebral
hemorragico; los pacientes con hipertension
suelen ser los mas afectados. Las consecuen-
cias de un EVC hemorragico suelen ser mas
graves que las de uno isquémico. (&
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Identifica

el desencadenante

anto los infartos como los eventos
vasculares cerebrales (EVC) suelen
ser resultado de una arteriosclerosis
que se ha desarrollado por décadas.
Sin embargo, un ataque repentino
suele estar precedido por un desencadenante.

Los desencadenantes estimulan al siste-

ma nervioso para que inunde el cuerpo con
hormonas del estrés, sobrecargando el cora-
z6n y los vasos sanguineos. También pueden
provocar un aumento repentino en la presion
arterial o hacer que el corazén lata con mayor
rapidez. Ademads, estrechan los vasos san-
guineos, favorecen la formacién de coagulos,
incrementan el dafo en las paredes internas
de las arterias y alteran el ritmo cardiaco, cau-
sando incluso que el corazon se detenga.

Alo largo de estas paginas aprenderas mas
sobre los riesgos de la arteriosclerosis y lo que
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u
p edes hacer para detener esta enfermedad e
incluso revertirla.

Los mini EVC

Un ac‘c’ldente isquémico transitorio (AIT)
también conocido como mini evento vasc,ular
cerebral, se produce cuando una arteria del
rebro se bloquea temporalmente. Los efectoce_
—como dificultad para hablar o musculos f: .
cw'ﬂes caidos— suelen desaparecer a los pocz;
minutos, pero pueden durar hasta 24 horas
Aunque el AIT es un trastorno temporal .
nunca debe tomarse a la ligera. Sin trata,mi

to, una de cada cuatro personas que sufre uen_
mini EVC tendra uno mas grave en las pr(’)xiri
mas semanas. Después de un AIT es necesario

consultar al médico de inmediato. &

do pildoras anticonceptivas.
esgo de tener un EVC?

Probablemente no. En-un inicio, las pildoras anticonceptivas conte-
nian dosis muy elevadas de estrogenos, lo que podia aumentar la
posibilidad de desarrollar coagulos sanguineos. Algunos estudios
encontraron que las mujeres mayores que consumieron ese tipo de
pildoras eran ligeramente mas propensas a padecer cardiopatias,
pero solo mientras las tomaban. Hoy en dia, las dosis de hormonas
que se usan son mucho menores y no parecen aumentar el peligro
de sufrir un infarto en mujeres jovenes sin otros factores de riesgo
(como tabaquismo, diabetes 0 hipertension). En el caso de los EVC,
el riesgo consiste en un caso adicional al ano por cada 24,000 muje-

res que no fumany tienen una presion arterial normal.

Estoy toman
:Eso aumenta miri
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1 oir la palabra “inflamacién”
pensamos en una zona de la piel
enrojecida, caliente e hincha-
da; es decir, un lugar donde el
sistema inmunitario se defien-
de provocando calor y curandose a si mismo,
como cuando se infecta una herida. En las
arterias sucede lo mismo: nuestro sistema
inmunitario reacciona de forma similar contra
lo que identifica como un “atacante”. Los cien-
tificos siguen descubriendo el papel clave que
desempena esta “inflamacién” interna en el
proceso conocido como arteriosclerosis.

Muchos investigadores ya no estan convenci-
dos de que el colesterol elevado desencadene
por si solo la arteriosclerosis (depo6sito de pla-
cas llenas de grasa en la pared interna de las
arterias). La mayoria de los expertos parten
ahora de que el dafio arterial es provocado y
mantenido por procesos inflamatorios. En
este proceso, los globulos blancos —el ejército
defensivo del sistema inmunitario— migran a
los depositos de placa blanda dentro de las pa-
redes arteriales y los bombardean con sustan-
cias quimicas, haciendo que se forme atin mas
placa. Si esta se rompe aparecen coagulos, que
pueden causar un infarto. Los niveles altos de
inflamacion en la sangre pueden significar un
riesgo entre tres y cuatro veces mayor de sufrir
un ataque cardiaco.

La teoria de la inflamacion encaja bien con las
investigaciones que han demostrado que varios
factores de riesgo, como el colesterol elevado,

Las peligrosas

celulas
grasas

La obesidad aumenta
el riesgo de inflama-
cion. Diversos estu-
dios descubrieron
que las personas que
se mantienen en for-
ma tienen un menor
numero de glébulos
blancos, en tanto
que aquellas con
obesidad presentan
una cifra mas grande.
Normalmente, entre
mayor es el porcenta-
je de grasa corporal,
mayor es la cifra de
glébulos blancos. Es
decir, las células gra-
sas producen sustan-
cias que promueven
la inflamacion. Los
investigadores tam-
bién determinaron
que mantenerse en
forma neutraliza los
efectos daninos de la
obesidad. Es decir, el
estado fisico es im-
portante en la lucha
contra la inflamacion.
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la hipertension, la diabetes y la obesidad, tam-
bién detonan un proceso inflamatorio.

Reconoce lainflamacién
Mantenerte Los médicos esperan poder usar estos nuevos
enforma hallazgos para predecir el riesgo de sufrir un
protegeré infarto o un evento vascular cerebral (EVC).
. Diversas sustancias quimicas en la sangre
atus arterias , “o 1 » o1 -/
. actian como “indicadores” de inflamacién
deladafiina = ¢p e] cuerpo. Una de ellas, la PCR (proteina C
inflamacion. reactiva) aumenta cuando hay inflamacion.
Los niveles elevados de PCR también se pueden
deber a factores de riesgo cardiovascular como
el tabaquismo, el colesterol alto y el exceso de
grasa abdominal. Existe una relacion entre
consumir mucho pescado y tener niveles mas
altos de vitamina C y niveles méas bajos de PCR.

Prueba PCRde

alta sensibilidad

Hoy en dia, para medir los procesos inflama-
torios asociados con el desarrollo de cardiopa-
tias se considera un indicador especifico en la
sangre. Este método se conoce como prueba

de PCR de alta sensibilidad. Varias investiga-
ciones han descubierto que los niveles de PCR
aumentan incluso afios antes del primer infarto
0 EVC. Los valores elevados de esta proteina
también pueden indicar nuevos ataques cardia-
cos, EVC o diabetes. Para obtener una imagen
precisa, los cardidlogos usan la prueba de PCR
como parte de una prueba combinada que tam-
bién mide los niveles de colesterol y lipidos en
la sangre, conocidos como triglicéridos. &
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El enemigo

sillencioso

Paraquete
des una mejor
ideadelas
consecuencias
de la hiperten-
sion, imagina
unrio que se
abre paso atra-
vés de un des-
filadero muy
estrecho.

i padeces presion arterial elevada,

tienes tres veces mas probabilida-

des de sufrir una cardiopatia o un

evento vascular cerebral (EVC) que

las personas con niveles mas bajos, y
tu riesgo de morir a causa de cualquiera de las
dos enfermedades es dos veces mayor.

La presion arterial es la fuerza con la que la
sangre fluye por las arterias y oprime las pa-
redes de los vasos sanguineos. Este impulso es
necesario para que el plasma circule por todo
el cuerpo, pero cuando es demasiado alto, los
musculos de las arterias se engrosan y endu-
recen, dafiando las paredes internas. Enton-
ces, las células sanguineas y los depositos de
grasa se acumulan en las zonas dafadas y
forman placas. Como consecuencia, se pro-
duce un endurecimiento de las arterias, que
avanza rapidamente.
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Mide tu presion regularmente
¢Cuando fue la dltima vez que te mediste

la presién arterial? Si no te acuerdas, progra-
ma una cita con tu médica hoy mismo. Una de
cada tres personas con hipertensién no sabe
que la padece, pues no hay sintomas reales.
Los EVC o infartos de miocardio —que son
evitables—, a menudo ocurren como resultado
de una hipertension no tratada. Cada afo se
podrian salvar miles de vidas si hubiera mas
personas que vigilaran constantemente las
cifras de su presion arterial.

Al medir la presion se determinan dos valores:
el mas alto y el mas bajo. El primero indica la
presion sistolica o la fuerza que se ejerce en las
paredes arteriales cuando el corazén se con-
trae y bombea sangre hacia ellas. El segundo
valor senala la presion diastélica o la fuerza de
la sangre en las arterias cuando el corazén se
relaja entre latidos.

= La presion arterial ideal es de 120 sobre 80 o
menos (presion sistolica/presion diastolica).

= A una presion arterial constante de 140
sobre 90 se le denomina hipertension y debe
tratarse sin importar la edad.

La presion sanguinea se mide en milimetros
de mercurio (mm Hg). Si la tuya es muy alta,
reducir tan solo 10 mm Hg en la presion sis-
tolica y 5 mm Hg en la diastélica disminuira
hasta 38% el riesgo de sufrir un EVCy 16% la
probabilidad de tener un infarto. (&2
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Los estudios

que se practican

i presentas sintomas como dolor
en el pecho o dificultad para respi-
rar, que podrian indicar un riesgo
cardiaco, el médico te remitira con
un especialista. Es posible que te
soliciten uno de los siguientes estudios:

B Electrocardiograma (ECG): se trata de
una imagen de la actividad eléctrica del cora-
z6On. Puede tomarse mientras estas en posi-
cion recostada o, si los sintomas se producen
al hacer esfuerzo, mientras usas una camina-
dora eléctrica o una bicicleta estatica. En oca-
siones, la actividad cardiaca se monitorea a lo
largo de 24 horas (ECG de larga duracion).

B Resonancia magnética (RM): examen ima-
genologico que utiliza imanes potentes para
crear imagenes transversales del interior del
cuerpo. Esto permite a los especialistas ver la
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estructura fisica del corazon. Para ello, debes
acostarte y deslizarte dentro de un escaner
con forma de tanel. El estudio no causa dolor,
pero es ruidoso.

B Gammagrafia con radiontclidos: serie de
pruebas en las que se inyectan diminutas can-
tidades de sustancias radiactivas en el torren-
te sanguineo. Una camara especial las registra
conforme llegan al corazon; las imagenes
muestran qué tan potente es el bombeo. En
una de estas pruebas, la gammagrafia de per-
fusiéon miocardica (GPM), se aplica una inyec-
cion de is6topos después de hacer ejercicio en
una bicicleta estatica o caminadora eléctrica;
luego se realiza una exploracién para mostrar
el flujo sanguineo en el musculo cardiaco.

B Tomografia computarizada (TC): examen
de rayos X que proporciona imagenes transver-
sales precisas del interior del cuerpo. A veces se
emplea para determinar cuanto calcio hay en
las arterias coronarias, ya que las placas duras
estan formadas por calcio y colageno.

B Angiografia: consiste en una radiografia
que, tras la inyeccion de un medio de contras-
te, ayuda a visualizar las arterias coronarias.

Si los estudios preliminares revelan una enfer-
medad arterial coronaria grave, es probable
que se recomiende una cirugia. Las arterias
coronarias se pueden abrir (mediante una
angioplastia o dilatacion con balén), o bien es
posible colocar una o varias derivaciones. &

Entraen

accion

Higiene bucal
La inflamacion de
las encias aumenta
el riesgo de desarro-
llar enfermedades
cardiovasculares.
Cepillarte los dien-
tes tres veces al dia
y usar hilo dental
mantendra tus encias
saludables. Visita al
dentista una vez al
ano, o antes si notas
sangrado. Pidele que
remueva la placa
dental. Usar enjuage
bucal una vez al dia
también reduce el
numero de bacterias
que causan inflama-
cion de las encias
(gingivitis) y acumu-
lacion de placa.
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oy en dia se sabe que las en-
fermedades cardiovasculares
son mucho mas complicadas de
lo que se creia, y que una gran
cantidad de factores influyen
en el proceso individual del padecimiento.
Es frecuente que el diagnéstico se realice de
forma retrospectiva, es decir, cuando ya ha
ocurrido un infarto o evento vascular cere-
bral (EVC). Podrias tener arteriosclerosis y no
saberlo. Por eso es muy importante conocer los
factores de riesgo y tratarlos a tiempo.

Diseiia una estrategia

El primer paso para prevenir un infarto o un
EVC es identificar tus propios factores de ries-
go y desarrollar una estrategia para contra-
rrestarlos. Después, debes ponerla en accion.

Empieza hoy mismo

Vuelve a leer los nueve factores identificados
en el Estudio Interheart (consultala p. 18) y
observa cuantos de ellos se aplican o podrian
aplicarse a ti. ¢éQué puedes hacer en este mo-
mento para minimizar el riesgo? ¢Renunciar
al siguiente cigarrillo? ¢Comer una pieza de
fruta? ¢Dar una caminata rapida?

Recuerda que los cambios son mas faciles
cuando se realizan poco a poco. Imagina que
viajas a un lugar que te gustaria conocer. Cada
paso que das te acerca a tu objetivo. Cada
etapa del viaje puede representar una satis-
faccion, y todo lo que aprendas a lo largo del
camino es algo que recordaras siempre.
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Fijate objetivos

Estas paginas ofrecen recomendaciones para
hacer cambios profundos en tu estilo de vida
que pueden ayudarte a reducir el riesgo de
padecer diabetes, cardiopatias, infartos y EVC.
Pero cada quién debe establecer sus propios
objetivos. Por ejemplo, si tienes sobrepeso,
estas podrian ser algunas de tus metas:

= Disminuye la ingesta de calorias y consume
menos grasas saturadas. Reemplaza la carne
y los embutidos por nutritivas verduras rojas
o verdes, o bien por pollo y pescado.

= Reduce entre el 5 y el 7% de tu peso corpo-
ral. Es decir, si actualmente pesas alrededor
de 90 kilos, tendrias que bajar unos 5 kilos.

= Muévete més. Un nivel ideal de ejercicio
consiste en caminar a paso rapido durante
30 minutos, 5 veces a la semana.

Entra en accion

Cuanto mas sepas sobre la arteriosclerosis,
mayores seran tus probabilidades de prevenir-
la, detenerla e incluso revertirla. Como ya has
visto, muchos dafos se pueden evitar al cam-
biar tu estilo de vida. Cuando sepas a lo que te
enfrentas y aceptes que este tipo de enferme-
dad puede afectar a cualquier persona, habras
dado el primer paso.

Nuevos hallazgos

El desarrollo de las cardiopatias atin no se co-

noce muy bien; los cientificos se esfuerzan por
entender mejor las conexiones. Lo que si saben
es que desempefian un papel importante:
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B Las células grasas. Normalmente funcio-
Dan ComoO reservas de energia y pueden brin-
dar “combustible” en forma de acidos grasos
cuando el cuerpo los necesita. El tejido adi-
poso también produce hormonas que regulan
el peso cc.)rporal, como la leptina, que inhibe
la'§ensaC}én de hambre. Si hay sobrepeso, el
tejido adiposo libera sustancias inflamat:)rias
Se cree que estas promueven algunas de las .
comphcacmnes asociadas a la obesidad, com
1a resistencia a la insulina, la diabetes f °
infartos y la artritis. o

- P

. El flgrlnqgeno. Esta proteina que produce
igado es importante para la coagulacion

sanguinea. Los niveles elevados no indican

e respecta a las cinco porciones de frutas y

_almenosenloqu
da consumir diariamente para prevenir

verduras que se recomien

infartos y EVC, entre otros padecimientos. Las papas saben bieny

son saludables (si no estan fritas), pe
que contienen almidén, como el arroz’y el pan.

ro también son carbohidratos

Autoridades internacionales recomiendan comer 3 porciones

de verduras cocidas y 2 porciones de fruta al dia. Por supuesto, lo
mejor son los productos organicos frescos. No obstante, las ver-
duras enlatadas o congeladasy las frutas secas también cuentan.
Un amplio estudio europeo realizado a largo plazo (llamado EPIC)
demostré que ingerir muchas frutas'y verduras contrarresta el

aumento de peso.
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Se feliz

De acuerdo con la
ciencia, larisay

la felicidad pueden
ayudar a protegernos
de las cardiopatias.
Los investigadores
descubrieron que el
tejido que recubre las
paredes internas de
los vasos sanguineos
se expande al reirnos,
una reaccion saluda-
ble que aumenta el
flujo sanguineo. Por
el contrario, cuando
estamos estresados
o de mal humor, los
vasos se contraen.
Escuchar musica
también aumenta el
flujo de sangre a las
arterias. Es sabido
que cuando nos
sentimos alegres

el cerebro libera
endorfinas (“hormo-
nas de la felicidad”),
que tienen un efecto
positivo en nuestro
sistema vascular.

42

la presencia de inflamacion, y se miden

tanto en personas con resistencia a la insu-
lina como en aquellas que han padecido una
enfermedad coronaria, infarto o EVC. Segun
diversas investigaciones, el fibrindgeno

no solo funciona como un indicador de riesgo,
sino que contribuye activamente al desarrollo
de la arteriosclerosis.

B Lalipoproteina (a). Aproximadamente

el 20% de la poblacion mundial tiene niveles
altos de Lp(a) en la sangre. Varios estudios
han demostrado que, ademas del incremento
de las concentraciones de colesterol “malo”

0 LBD, un valor elevado de Lp(a) también
aumenta el riesgo de desarrollar un infarto

o EVC. Por eso, los anélisis de la presencia

de lipoproteina (a) en el plasma permiten
obtener tanto una evaluacion de riesgos mas
especifica, incluso en personas jévenes, como
un prondstico confiable de distintas enferme-
dades cardiovasculares.

B La homocisteina. Tener niveles elevados
de esta proteina en la sangre se relaciona con
un mayor riesgo de padecer hipertension o
sufrir un infarto. Se cree que la homocistei-
na dana las células que recubren las arterias
coronarias. Sustancias antioxidantes como
el acido folico, presente sobre todo en las
frutas y verduras crudas y el pan integral,
tienen la capacidad de reducir los niveles de
la proteina. Sin embargo, atin se desconoce si
esto también podria minimizar el riesgo de
desarrollar cardiopatias. &
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Diabetes

El nimero de personas que padecen esta enfermedad
—factor de riesgo para el desarrollo de cardiopatias—
aumenta con rapidez. Los expertos han detectado
una conexion con el creciente porcentaje

de sobrepeso entre la poblacion.

[ A
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n el mundo hay cerca de 400
millones de personas diabéticas,
quienes, lamentablemente, tienen
hasta ocho veces mas probabilida-
des de morir por una enfermedad
cardiovascular que su contraparte.

Existen dos formas principales de diabetes
mellitus. El tipo 1 por lo general se desarro-
1la en la infancia; el tipo 2 es el mas comun,
responsable del gran aumento de personas
con diabetes. En ambos tipos la insulina des-
empena un papel importante. Esta hormona
producida por el pancreas es necesaria para
que las células absorban la glucosa, principal
fuente de energia del cuerpo. Una alteracion
en el metabolismo de la glucosa puede provo-
car niveles anormalmente elevados de ella en
la sangre y dafiar el organismo.

La diabetes tipo 1 ocurre por falta o insufi-
ciencia de insulina y requiere tratamiento de
por vida. El tipo 2 suele desarrollarse en etapas
posteriores, aunque cada vez se diagnostica

en personas mas jovenes. El problema es que el
cuerpo no produce suficiente insulina o

las células son menos sensibles a ella (algo

Investigaciones han descubierto
que perder entre el 5y 7% de tu peso
puede reducir en un 60% el riesgo de

desarrollar diabetes tipo 2.

Diabetes 45



Lo que
los expertos

saben

Un estudio aleman
con personas mayo-
res de 60 anos que
padecian sindrome
metabdlico descu-
brié que la mayoria
de las que siguie-

ron un programa

de dieta y ejercicio
recuperaron los
niveles normales de
glucosa en la san-
gre y redujeron los
factores de riesgo de
sufrir cardiopatias. Su
peligro de desarrollar
diabetes disminuyo,
en promedio, un
70%. En cambio, los
participantes de un
grupo de control que
solo tomaron medi-
camentos redujeron
el riesgo de desarro-
llar diabetes tan solo
un 31 por ciento.

denominado como resistencia a la insulina);
esto hace que el organismo no pueda metaboli-
zar la glucosa correctamente. Entonces se crea
un circulo vicioso: los niveles de glucosa en la
sangre aumentan y el cuerpo produce insulina,
pero debido a la intolerancia a ella no tiene la
capacidad de utilizarla. El nivel de glucosa en
la sangre sigue aumentando y, como resultado,
se produce ain mas insulina.

Factores deriesgo

Si eres resistente a la insulina tienes un riesgo
alto de desarrollar diabetes tipo 2 en los
proximos 10 afios. Algunas de las causas son
hereditarias, pero la obesidad y la falta

de ejercicio sin duda agravan el problema.

Los expertos llaman “sindrome metabolico” al
conjunto de factores de riesgo para el desa-
rrollo de la diabetes y los problemas cardio-
vasculares. Estos incluyen la resistencia a la
insulina, pero también el exceso de grasa ab-
dominal, la hipertension, niveles anormales de
lipidos (grasas) en la sangre y niveles elevados
de glucosa sanguinea. De igual forma, el sin-
drome metabdlico se relaciona con procesos
inflamatorios y con una tendencia de la sangre
a coagularse con demasiada rapidez.

Diabetes tipo 2:

se puede prevenir

Tu médica puede utilizar dos sencillas prue-
bas de glucosa para averiguar si eres intole-
rante a ella y, por tanto, probablemente
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resistente a la insulina. Si el resultado de
alguna es anormal, la experta puede acon-
sejarte hacer cambios en tu estilo de vida
como reducir el consumo de calorias rz;,
saturadas, sustituir la carne roja por g(;gllosas
o pescado magro y comer mas frutas y ver-
Fluras. El aumento de la actividad fisica —1
ideal es dar una caminata a paso moderad )
de 30 a 40 minutos al dia, cinco veces a lao
semana— incrementa la sensibilidad de las
células musculares a la insulina para que
dan. metabolizar mejor la glucosa. Lasq inv%c)ut?_
gaciones han demostrado que perder entres51_
y 7% de tu peso corporal puede reducir un
60% el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2. &

Entraen accion

La grasa abdominal es peligrosa

Este tipo de grasa libera lipidos que fluyen por la sangre hacia

el higado, donde pueden acumularse en forma de triglicéridos.

Al aumentar la concentracion de triglicéridos, también lo hace el
riesgo de desarrollar una enfermedad cardiovascular. Ademas, es-
tas grasas tienden a interferir con el metabolismo de la glucosa en

el higado. Algunos estudios han demostrado que la afluencia de
lipidos hacia el higado es mayofr durante la noche. Mas aun, la
grasa en el abdomen puede aumentar el peligro de desarrollar
resistencia a la insulina, lo que explica en parte por qué las per-
sonas con esta caracteristica corren un mayor riesgo de padecer
diabetes. Como puedes Vver, existen razones suficientes para

deshacerte del sobrepeso.
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n las siguientes paginas encontra-

ras varios tests que te ayudaran a

evaluar de qué manera afecta tu

salud tu estilo de vida. Al conocer

tu perfil de riesgo podras tomar
mejores decisiones sobre qué aspectos debes
cambiar para protegerte mejor de los infartos
y eventos vasculares cerebrales (EVC).

éComo se evaluan los riesgos?

Si tienes mas de 35 afos, es probable que tu
médica de cabecera te sugiera hacerte un che-
queo disefiado, entre otras cosas, para detectar
los primeros sintomas de una enfermedad
cardiovascular. El sistema de clasificacién que
se usa para evaluar el riesgo de los pacientes
toma en cuenta la edad, el sexo, la presion
arterial sistolica, los niveles de colesterol y el
hébito de fumar. En cuanto al colesterol, lo que
importa es la relacion entre el total y el “bueno”
o LAD: entre mayor sea el porcentaje de este,
mejor. Una vez que tenga todos los resultados,
la experta elaborara tu perfil de riesgo.

Te[Ier un panorama

es importante

Al decidir si debe aconsejarte un tratamiento
con fairmacos y/o remitirte con un cardidlo-
g0, la médica de cabecera también tomara en
cuenta si tienes antecedentes familiares de
infarto o EVC o sefiales de alguna cardiopatia,
en especial angina de pecho o enfermedad
arterial periférica.
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Luego, la especialista verificara si tienes
problemas como diabetes u obesidad y deter-
minara tu peso y talla. El resultado de estas
medidas le dara tu indice de masa corporal o
IMC. La férmula cientifica para determinar

el nivel de riesgo es mas sofisticada, pero hay
calculadoras en Internet en las que puedes
introducir tus datos y determinar tu riesgo
general. Para usarlas debes conocer tu presion
arterial y niveles de colesterol total y LAD.

Cuidado con estos factores

Si se juntan varios factores de riesgo, pueden
reforzarse mutuamente. En estos casos, la
probabilidad de sufrir dafios en la salud es
mucho mayor. La obesidad, la hipertension y
la diabetes aumentan el riesgo cardiovascular.
La obesidad, combinada con un alto consumo
de sal o un consumo excesivo de alcohol, tam-
bién eleva el riesgo. Una mala alimentacion
puede contribuir a que se produzcan obesi-
dad, diabetes, hipertension y niveles altos de
colesterol, elementos que también influyen en
el riesgo general. El estrés incrementa el peli-
gro tanto de forma directa como a través del
aumento de la presion arterial. Y, entre mayor
edad tenga una persona, mas riesgo corre de
desarrollar hipertension causada por estrés.

Fumar: un mal habito
Los hébitos también influyen, especialmente

g el tabaquismo, que se considera como un fac-
M" é tor particularmente grave.
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= Si eres hombre, tienes menos de 50 afios,
no fumas, y tu presion arterial y niveles de
colesterol son normales, el riesgo de padecer
una cardiopatia en los proximos 10 afios
es menor al 10 por ciento. Si uno de estos
factores cambia (por ejemplo, debido a que
fumas), el peligro de sufrir un infarto o EVC
aumenta entre un 10 y un 20 por ciento.

= Si eres mujer y tu edad esta entre 50 y 59
afos, el tabaquismo aumenta el riesgo de
forma considerable. Este crece hasta un
30% si también tienes presion arterial alta y
niveles elevados de colesterol “malo” o LBD.

Los peligros de lavida moderna
Nadie puede protegerse de todos los riesgos,
pero es posible evitar algunos peligros evi-
dentes. Si, por ejemplo, reducimos al minimo
el consumo de alimentos poco saludables y
comemos muchas frutas y verduras frescas,
esto tendra un efecto positivo en nuestros
niveles de colesterol en la sangre y ayudara a
normalizar la presion arterial. Existen reglas
dietéticas sencillas pero vitales, como sustituir
las grasas animales por aceites vegetales y
mantener el consumo calérico bajo control.

Aunque no lo creas, la contaminacion del aire
propia de las ciudades también es un enemigo
de la salud cardiovascular. Asi que considera
tener mayor contacto con la naturaleza (como
dar un paseo por el parque o el campo). Estas
acciones sin duda resultaran benéficas para
tu corazon y tus pulmones.

Panorama general
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Un equilibrio saludable

Al reducir el estrés en el trabajo o en la vida
diaria e incorporar aunque sea un poco de
actividad fisica a tu rutina, aumentaras las
probabilidades de evitar un infarto o EVC,
incluso si pasas gran parte del dia en una silla.
Mas adelante te compartiremos la importancia
de llevar una alimentacién cardiosaludable,
aumentar tu condicion fisica, mejorar la cali-
dad del suefio y lidiar con la presion, asi como
equilibrar tu vida emocional y ser mas feliz.

Pocas personas podemos escapar de los aspec-
tos nocivos de la vida moderna. En realidad,
el objetivo es lograr un equilibrio saludable. Se
trata de una relacion riesgo-beneficio: puedes
decidir qué peligros son aceptables, cuales
puedes evitar y cudles compensar. (&

Controla ty riesgo
Muchos adultos Mmayores
exentos de las enfermeda

que llevan una vida saludable estan
des cardiovasculares, Este es e|

caso

€Xponen a niveles elevados de
Yy cada vez en mas paises,

el riesgo
enta conforme envejecem
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Tu cuerpo

en cifras
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Una formula importante: el IMC
Varios estudios médicos han confirmado que
las personas con un exceso de grasa —sobre
todo en el area del abdomen— corren mas ries-
go de sufrir un infarto o evento vascular cere-
bral (EVC). Una de las mejores formas de saber
si pesas mucho para tu estatura es calcular el
indice de masa corporal (IMC). Esta formula
describe la relacion entre el peso y la altura.

Vigila tu cintura

La circunferencia de la cintura también es
crucial, ya que indica cuanta grasa tienes en
el abdomen. Toma una cinta métrica y mi-
dela. La Organizaciéon Mundial de la Salud
recomienda que no sea mayor a 94 cm en los
hombres y superior a 80 cm en las mujeres.

Incluso si tu IMC esta dentro de un rango salu-
dable, es posible que corras un mayor riesgo de
desarrollar problemas a largo plazo si el peso en
tu zona abdominal es excesivo. Para averiguar-
lo, calcula tu indice cintura-cadera (ICC). Pri-
mero mide la cintura en su punto mas estrecho
con el abdomen relajado. Luego mide la cadera
en el punto mas ancho. Divide la medida de tu
cintura entre la de la cadera. El resultado sera

La frecuencia cardiaca en reposo
es una buena forma de evaluar
tu condicion fisica.

Tu cuerpo encifras  §7



tu ICC. En las mujeres, este indice no debe ser
mayor a 0.8 y en los hombres a 0.9.

Mide tu pulso

Es posible evaluar tu condicién fisica midien-
do el pulso en reposo. Esto se demostré en un
estudio de casi 130,000 mujeres que habian
pasado por la menopausia sin antecedentes de
problemas cardiacos. Aquellas con la frecuen-
cia de pulso mas baja en reposo (inferior a 62

Averigua tu IMC

Para calcular el IMC, divide tu peso (kg) entre tu estatura (m) elevada
al cuadrado. Puedes recurrir a herramientas especificas en linea o
utilizar una calculadora convencional. Supongamos que pesas 70 kg
y mides 1.65 m.

1. Mide tu estatura en metros y elévala al cuadrado: 1.65 x 1.65 = 2.72

2. Divide 70 kg entre 2.72: 70 + 2.72 = 25.7. Ese es tu IMC.

Resultados:
Menos de 19.9: peso insuficiente

20-24.9: pesao ideal
25-29.9: sobrepeso
30-39.9: obesidad

40 y mas: obesidad grave
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latidos por minuto) eran significativamente
menos propensas a sufrir un infarto o morir
de una cardiopatia en los siguientes ocho afos
que las que tenian una frecuencia de pulso en
reposo mas alta (mayor a 76 latidos por minu-

to). Se encontraron resultados similares en el
caso de los hombres.

Si deseas medir tu pulso en un momento
tranquilo, asegurate de tener un reloj con
segundero a la mano. A continuacién, coloca
las puntas de los dedos indice, medio y anular
sobre la parte interna de la muneca, debajo
del pulgar, o coloca los dedos indice y medio

en la hendidura situada a la derecha o izquier-
da de la traquea, directamente debajo de la
mandibula a la altura de la manzana de Adan.
Ahora mira el reloj y cuenta los latidos du-
rante 15 segundos. Multiplica ese nimero
por cuatro y obtendras tu frecuencia de
pulso en reposo por minuto.

Procura tomarte el pulso cuando tengas un
estado de animo tranquilo y relajado. Un
momento ideal seria después de despertar.
El pulso promedio en reposo es de 70 latidos
por minuto. Anota la cifra en un cuaderno; la

frecuencia que tengas debe bajar a medida que
te pongas en forma.

Otros factores importantes
Como hemos mencionado anteriormente,

fumar eleva el riesgo de desarrollar enferme-
dades cardiovasculares. Esto aumenta con la

Tu cuerpo en cifras
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edad y no disminuye hasta cinco afios después
de haber abandonado el habito. Si fumas,
recuerda que es un factor de riesgo grave y que
seria prudente dejarlo.

Algunos estudios también han encontrado
una relacién importante entre la gingivitis y
las cardiopatias. Vigila las encias inflamadas,
enrojecidas o sangrantes. Las personas que
fuman, rechinan los dientes o estan bajo mu-
cho estrés corren un mayor riesgo de padecer
enfermedades de las encias. Cuida tus dientes
y visita al dentista regularmente. &

\7

Circunferencia abdominal

|

Los hombres con una cintura
una ci 5 t
Ntura de mas de 89 cm tenian un riesgo cuatro vec

Reduci i
o n;)lzgrasfa.abdomlnal puede disminuir significativamente
=590 de sufrir un EVC. En yn estudio aleméan se examiné a 379

sufrir un EVC que a
quellas con una pr. i6
(en hombres) y 0.78 (en mujeres). Proporcion de menos de 0.92
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Tu bateria

de pruebas




Una alimentacién poco saludable puede aumentar el riesgo de sufrir un
infarto o un evento vascular cerebral (EVC). Por eso es importante vigilar
lo que comemos y bebemos. Contesta las siguientes preguntas y anota
tu puntuacién. Después suma todos los puntos para saber si tu dieta re-
presenta un “riesgo bajo” o un “riesgo alto” para tu salud cardiaca, o bien
si no tiene una influencia considerable.

{Qué prefieres comer como bocadillo entre comidas?

= Una manzana, un platano (banano) o unas cuantasuvas ... 15
= Palitos de zanahoria con aderezo 10
= Un puiado de nueces saladas 5

sin sal 10
= Papas fritas, galletas o una rebanada de pastel ... 0

¢{Cuantas porciones de pescado graso ingieres a la semana?
(por ejemplo, salmén, trucha, arenque o caballa)

= Ninguna 0
= 10
=04 15

Nota: Se aconseja a las mujeres embarazadas, o que quieren quedar
embarazadas, no comer mas de dos porciones de pescado graso a la
semana debido a que puede contener mercurio procedente del agua de
mar contaminada. Esto podria poner en riesgo la salud del bebé.

En una semana, ;qué tan seguido comes alimentos precocinados
o comida rapida?

= Nunca 15
= Una vez 5
= Mas de una vez 0
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¢Cuantas porciones de lo siguiente consumes a la semana?
(salchichas, embutidos, carnes grasas como jamon o salami)

= Ninguna 15
LI 5
= Mas de 1 0

{Qué tan seguido comes pasteles, tartas, galletas o frituras?

= Casi todos los dias 0
= 2-3 veces a la semana 5
= 1 vez ala semana o menos 15

¢Con qué tipo de grasa sueles cocinar?

= Manteca de cerdo 0
= Margarina 5
= Aceite de oliva 15

¢Cual de estos métodos usas con mas frecuencia para cocinar?

= Freir 0
= Freir en una sartén 5
= Asar a la parrilla o cocer al vapor 15

{Qué se parece mas a tu desayuno habitual?
= Nada; nunca como por la manana
= Un café y un pan de camino al trabajo
= Un desayuno abundante con tocino, huevosy pan ...
= Un pan tostado integral con mermelada
= Cereal integral rico en fibra con fruta fresca
= Avena o fruta con yogurt sin grasa

U O U1 O OO

— =

{Revisas las etiquetas en busca de grasas saturadas, hidrogenadas
o trans (las “malas”) y lo tomas en cuenta al comprar alimentos?

= Si, siempre 15
= A veces 5
= Nunca 0

Alimentacién
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{Revisas las etiquetas para conocer el contenido de sal de
un producto y evitas los que tienen un alto contenido de ella?

= Si, casi siempre 10
= Aveces 5
= Nunca 0

Nota: Se recomienda no consumir mas de 6 g de sal (2.4 g de sodio)

al dia. Por eso, es mejor alejarse de los alimentos con mas de 1.5 g de
sal (0.6 g de sodio) por cada 100 g; en su lugar, elige aquellos con 0.3 g
de sal (0.1 g de sodio o menos) por cada 100 g.

¢{Qué se acerca mas a tu consumo habitual de alcohol?

= Abstinencia: cero alcohol 10

= Consumo moderado: una copa pequena de vino o un vaso
pequeino de cerveza (en mujeres) o el doble de esa cantidad (en
hombres) algunos dias de la semana 15

= Consumo excesivo: mas de lo indicado en “consumo moderado” ... 0

Nota: Una copa pequena de vino o vino espumoso 0 un vaso pequeno
de cerveza = 10 g de alcohol puro.

{Comes arroz blanco, pasta de harina blanca, pan blanco
o cereales azucarados?

= Todos los dias 0
= 3-4 veces a la semana 5
= 1-2 veces a la semana o menos 15

H Riesgo bajo
100 puntos 0 mas

B Sin influencia considerable

RESULTADOS 50-99 puntos

H Riesgo alto
49 puntos o menos
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Condicion fisica

Existen muchas pruebas de que la falta de actividad fisica desempena
un papel importante en el desarrollo de las cardiopatias. Desafortuna-
damente, la mayoria de los trabajos actuales implican estar en una silla
casi todo el dia, y las comodas tardes frente al televisor tampoco ayudan
mucho. Tu, ;qué tanto te mueves?

{Qué actividades realizas al menos una vez a la semana?
= |r al gimnasio, correr, andar en bicicleta o practicar algun

deporte 15
= Pasear en el parque 10
= Subir las escaleras en lugar de tomar el ascensor ... 5
= Solo utilizar el control remoto de la television 0

i{Cuanto te mueves a lo largo de un dia de trabajo (ya sea en casa
o fuera de ella)?

= Voy un par de veces a la fotocopiadora o a servirme café . 0
= Camino al menos una parte de mi trayecto o subo las escaleras
varias veces al dia 5
= Camino al menos una tercera parte del tiempo que estoy
en el trabajo 10
= Tengo un trabajo que requiere esfuerzo fisico, por lo que
constantemente estoy en movimiento 15

¢(Cuantas horas al dia las pasas fuera de una silla o la cama?

= 60 mMas 15
= 3.5 5
= Menos de 3 0

Suma 5 puntos por cada hora a la semana que dediques a las
siguientes actividades:

= Tareas domésticas
= Jardineria
= Bricolaje (carpinteria, electricidad, plomeria, etc.) ...
= Pasear al perro, ir a pie o en bicicletaalatienda ... .
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¢Cuantas veces a la semana practicas ejercicio vigoroso?

= Por lo menos 30 minutos, cinco veces a la semana.......... 15
= 2 horas o menos en total 5
= Ninguna 0
(Cuantas horas a la semana pasas frente al televisor?

= 150 mas 0
= 5-14 5
= Menos de 5 15
i{Puedes subir dos tramos de escaleras sin hacer pausas?

= Si, incluso caminando rapido 15
= Si, caminando a paso normal 10
= No 0
iTe consideras una persona activa?

= Si 10
= No 0

¢A cudl de estas actividades dedicas tu tiempo libre?
= Acostarte frente al televisor e ir al refrigerador de vez en cuando .0
= Relajarte con un buen libro y pasar tiempo

de calidad con la familia 5
= Pasear en el parque y salir a comer con tus amistades ... 10
= Escalar, jugar futbol o hacer un entrenamiento

igual de extenuante 15

iCorrerias para alcanzar un autobus que esta a punto de partir?

= Si 10

= No 0
RESULTADOS

H Riesgo bajo B Sin influencia H Riesgo alto

60 puntos o mas considerable 35 puntos o0 menos

36-59 puntos

Condicién fisica 67



El estrés en el trabajo también puede afectar tu riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares. Responde “si” o0 “no” a las siguientes
preguntas (omite esta seccion si trabajas de manera independiente,
no tienes trabajo o ya te jubilaste).

1. ;Te sientes bajo presion constante en el trabajo?

2. ;A veces piensas que tu supervisor inmediato es injusto?

3. ¢Utilizas el transporte ptiblico para ir al trabajo?

4. ;Regularmente laboras mas de 45 horas a la semana?

5. ¢(Llevas trabajo contigo a casa mas de una vez a la semana?

6. ¢(Envias correos electréonicos y realizas llamadas laborales
desde casa?

SUMA TUS RESPUESTAS CON “Si”
RESULTADOS

H Riesgo bajo

0-2 si

B Sin influencia considerable
3-4 si

M Riesgo alto
5-6 si
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Entorno cotidiano

Tu riesgo cardiovascular puede verse afectado por diversos factores del
entorno, desde las personas con las que vives hasta el aire que respiras.

Horn

Responde “si” 0 “no” a las siguientes preguntas.

1. ;{Vives con alguien que fuma?
2. ;Vives cerca de una avenida principal?

3. ({Regularmente caminas o usas la bicicleta cuando
hay trafico pesado?

4. ;Tu casa o trabajo suelen ser lugares ruidosos?

5. (La mayoria de las veces consumes tu comida en envases
de plastico?

6. (La mayoria de los dias solo ves a personas con las que trabajas?

SUMA TUS RESPUESTAS CON “Si”
RESULTADOS

M Riesgo bajo

0-2si

B Sin influencia considerable
3-4 si

H Riesgo alto
5-6 si
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Calidad de sueio

¢{Cuantas horas duermes en promedio?

= 50 menos 0
= 6-8 15
= 90 mas 0

{Qué se acerca mas a tus habitos de suefo?

= Duermo bien toda la noche 15
= A veces me despierto y voy al bafo, pero puedo

volver a dormir 15
= Me cuesta trabajo conciliar el suefio, pero duermo

bien el resto de la noche 5
= A menudo me despierto varias veces y me cuesta

trabajo volver a dormir 0
= Me despierto muy temprano por la manana y no puedo

volver a dormir 0

iTe sucede lo siguiente a menudo durante el dia?
= Después de despertar, aln sientes cansancio
= Durante el dia casi siempre sientes cansancio y suefio .
= Si te sientas, el sueno te vence de forma inesperada

= Debes tomar una siesta

i{Roncas? (responde “si” si tu pareja o hijos dicen
que lo haces, aunque tu creas que no).

= Sj
= No 15
{Duermes en la misma habitacion que una persona que ronca?
= Sf 0
= No 10
RESULTADOS
H Riesgo bajo M Sin influencia H Riesgo alto
35 puntos o0 mas considerable Hasta 15 puntos

16-32 puntos
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Amistades y colegas

¢Cual de los siguientes adjetivos o frases describe
mejor tu vida personal?

= Agotadora 0
= Aburrida 0
= Una sensacion de seguridad 15
= Un caos agradable 10

Si estas en una relacién, ;como la describirias?

= Felizy con una sensacion de seguridad 15
= Como un compromiso 5
= Siempre discutiendo y con conflictos 0
= |nfeliz 0
¢{Cuantas amistades tienes en las que puedes confiar?
= Ninguna 0
=12 5
= 3-5 10
= Mas de 5 15
iTe llevas bien con al menos uno de tus vecinos?
= Si 10
= No 0
En la ultima semana, ;cuantas veces al dia te han abrazado?
= Ninguna 0
=13 5
= 40 mas 15
RESULTADOS
H Riesgo bajo M Sin influencia H Riesgo alto
40 puntos o0 mas considerable Menos de 15 puntos

16-39 puntos
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Tus sentimientos, habitos, actitudes e intereses influyen en la probabili-
dad de desarrollar una enfermedad cardiovascular. Descubre qué puede
aumentar el riesgo de sufrir un infarto o evento vascular cerebral (EVQ).

¢A veces no puedes dormir por preocupaciones econémicas?
s Sf 0
= No 10

iTe tomas un tiempo para relajarte todos los dias, aunque solo
sean unos minutos?

= Si 15
= No 0

{Como calificarias tu salud en general?

= Muy buena 15
= Con solo unos problemas menores 10
= Tengo varios problemas de salud que me preocupan ... 0

¢Alguna vez has experimentado crisis de panico? ;Ataques
repentinos de ansiedad, temblores y corazon acelerado?

= Si 0
= No 5

¢{A menudo sientes soledad?
= Si 0
= No 10

¢Con frecuencia estas irritable o tienes ataques de ira?
= Si 0
= No 10
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iA veces sientes que no vale la pena cambiar las cosas?
= Si 0
= No 10

iTienes pasatiempos o actividades que te hagan salir de casa
al menos una vez por semana?

= Si. :
) (o R B R B 1 Vi

iCuentas con intereses que estimulen tu mente (como resolver
crucigramas, leer, aprender un idioma, jugar ajedrez)?

= Si 15
= No 0

iTe describirias como una persona con buen humor?
= Si 15
= No 0

;{Qué piensas sobre los préoximos cinco afos?

= Me emocionan 15
= Sé que podré lidiar con los problemas 10
= Pensar en el futuro me asusta 0

M Riesgo bajo
80 puntos o mas

M Sin influencia considerable

RESULTADOS 30-79 puntos

M Riesgo alto
Menos de 30 puntos

Vida emocional



{Con qué frecuencia experimentaste estas sensaciones
en la altima semana?

= Tuve esperanzas sobre el futuro

= Me senti feliz

= Disfruté la vida

= Senti que tenia la misma capacidad que los demas

Para cada una de estas cuatro sensaciones,

suma los siguientes puntos:

0 =rara vez o nunca (menos de 1 dia a la semana)

1 =a veces o una pequefa parte del tiempo (1 o 2 dias a la semana)
2 = en ocasiones o la mitad del tiempo (3 0 4 dias a la semana)

3 = casi siempre o todo el tiempo (5 a 7 dias a la semana)

Si no tienes plena seguridad, anota tus sensaciones todos los dias
antes de acostarte durante la préxima semana y repite este test.

RESULTADOS

Suma los puntos para las cuatro sensaciones. La maxima puntuacion
posible es 12 (un estado de dnimo constantemente feliz) y la mas baja
es 0 (nada feliz). Entre mas alta sea tu puntuacién, mayor proteccién
tendras contra las cardiopatias.

Punto de inflexion

Ahora que has examinado de cerca tu vida, seguramente has obtenido
una gran cantidad de conocimientos nuevos sobre tu salud, tu persona-
lidad, tus sentimientos y tu conducta. Entre mas “riesgos elevados” hayas
obtenido en los tests, mas acciones deberds tomar para mantener o mejo-
rar tu salud cardiovascular. (&
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Tu alimentacion

es crucial




Alimentacion
cardiosaludablg-
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os fundamentos de una alimen-
tacion saludable para el corazon
son sencillos. Se relacionan con
el consumo de una amplia gama
de productos; elegir grasas sanas;
incluir més cereales y panes integrales, ver-
duras, frutas y legumbres; reducir la ingesta
de comidas altas en sal, y beber alcohol
con moderacion.

Una nutricién adecuada es esencial para una
buena salud y la clave para tener un corazén
fuerte y vigoroso. Basa tu dieta en una se-
leccion de estos cinco grupos de alimentos:
proteinas, grasas saludables, frutas y verdu-
ras, granos integrales y lacteos, y tu riesgo de
padecer cardiopatias disminuira considerable-
mente icasi al instante! No necesitas consumir
todos los grupos en cada comida, asi que elige
cuanto quieras, pero asegurate de servirte la
cantidad diaria correspondiente y el tamafno
adecuado de las porciones.

Proteinas

¢Quieres alejarte de los ataques cardia-

cos? Come proteinas. Ningun otro grupo de
alimentos brinda més proteccién contra las
causas de los infartos. Las carnes magras

de res, cordero y cerdo, asi como los huevos,
estan repletos de vitaminas del complejo

B, que reducen la homocisteina. El pescado
aporta acidos grasos omega 3, que estabilizan
el ritmo del corazon y protegen contra la for-
macioén de coagulos. El pavo y el pollo sin piel
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son bajos en grasas saturadas que obstruyen
las arterias, y al igual que todos los alimentos
proteicos ayudan a contrarrestar los antojos.
Las legumbres, como los garbanzos y los frijo-
les (porotos), no solo son ricos en proteinas de
alta calidad, sino una de las mejores fuentes
naturales de fibra soluble, encargada de trans-
portar el colesterol fuera del cuerpo y estabili-
zar el nivel de glucosa en la sangre.

Sin embargo, este grupo también puede repre-
sentar una amenaza para el corazoén. Algunas
proteinas contienen un exceso de grasa satu-
rada, que obstruye las arterias, eleva el nivel
de colesterol “malo” (LBD, o lipoproteinas de
baja densidad) y el riesgo de sufrir un infarto.
Es importante mantener el consumo total de
grasas saturadas en alrededor del 7% o menos
del total de calorias diarias.

\7
Cambiay baja

Grasas daiiinas
Cocinar con mantequilla
aceite vegetal,

(manteca) cambialo por Cocinar con

Elote (choclo) Y papas fritas c3
pecanas.
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Adquiere el habito de comer pescado
Los alimentos marinos mas saludables para el
corazoén son los pescados de agua fria como

el salmon, el atin, el arenque, las sardinas y
las anchoas, pues son ricos en acidos grasos
omega 3. Procura incluir tres o cuatro porcio-
nes de pescado a la semana, comiendo sal-
moén o atun enlatado dos veces a la semana y
cenando pescado fresco una o dos veces mas.

Aunque otros ejemplares no contienen tantos
omega 3, la mayoria son estupendas fuentes
de proteinas, por lo que, si prefieres un bagre
0 una mojarra en vez de salmon, adelante.

Si realmente detestas el sabor del pescado,
sustituyelo por otro tipo de proteinas magras y
obtén los omega 3 de linaza molida o capsulas
de aceite de pescado. Mejor ain, consume un
puiiado pequeno de frutos secos sin sal varias
veces a la semana. Algunos estudios han de-
mostrado que disminuyen hasta en un 50%

el riesgo cardiovascular.

Redescubrelares, el cerdo

y las legumbres

Antes se creia que la carne vacuna y

el cerdo estaban prohibidos para quienes
deseaban mejorar la salud del corazon, pero
actualmente ambos se crian con menos grasa.
De hecho, la carne es 15% mas magra hoy que
hace 30 afos. Las legumbres también deben
ser parte de tu dieta varias veces a la semana.
Prepara guisos con habas o lentejas, y sopas
con frijoles (porotos) o garbanzos.
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Los acidos
grasos omega
3, presentes
en el pescado,
parecen reducir
laviscosidad
de lasangre,
reduciendo la
probabilidad
de que se for-
men coagulos
y de sufrir

un infarto.

Grasas saludables

¢Para qué usar mantequilla (manteca) repleta
de grasas saturadas o picar bocadillos

llenos de grasas trans, perjudiciales para

las arterias, si puedes comer como si estuvie-
ras en el Mediterraneo... mojando un pedazo
de pan crujiente en aceite de oliva, comiendo
pescado fresco o un punado de almendras
entre comidas? Los estudios han demostra-
do que estos alimentos son ricos en grasas
monoinsaturadas que protegen el corazon.
Consumelas en vez de las grasas saturadas
para disminuir el colesterol “malo” (LBD),
aumentar el “bueno” (LAD) y reducir los ni-
veles de triglicéridos. Si bien debes consumir
muy poca grasa saturada, la grasa insaturada
puede equivaler al 20% de tu ingesta diaria de
calorias. Solo cuida las porciones: los aceites
y los frutos secos estan repletos de calorias,
asi que un poco rinde mucho.

Di “no” alas grasas saturadas y trans
En su mayoria, las grasas saturadas son

de origen animal, como la crema (nata), la
mantequilla (manteca) y los productos lacteos
enteros. Por su parte, las grasas trans son
aceites vegetales alterados quimicamente y se
encuentran sobre todo en comidas procesadas
y envasadas. Para evitar las grasas satura-
das, quitale la piel al pollo antes de comerlo;
recorta la grasa visible en todas las carnes;
elige aderezos que no tengan mas de 1 g de
grasa saturada por cucharada (busca varieda-
des hechas con aceite de canola o de oliva), y
sustituye la crema por yogurt en las recetas.

8o visiTAwww.selecciones.com.mx



Diles adios a las
arafias, hormigas,
cucarachas, roedores
y demas bichos
rastreros que invaden
tu casa y son focos de
infeccion para tu
familia.

SUPER
RENDIMIENTO DE %

365 DIAS, LAS

24 HRS. 4
MAS FACIL, &
IMPOSIBLE. 0
iSOLO

CONECTALO Y )
LISTO! EL REPELENTE ELECTRONICO

- 000 - t MAS EFECTIVO, INOFENSIVO
6 seguro para tu familia y mascotas. £

= |ncluye 2 dispositivos de operacidn eléctrica. ) Y ECONQMICO'

= |ndicador con luz nocturna. iISORPRENDETE

= Medidas: 8.7 x 5.6 x 5.5 cm. CON SU PODER!

AHUYENTADOR DE PLAGAS.

Precio: $549.60 o 3 pagos de $183.20 c/u
Al'monto total de tu orden se agregaran $69.90 por gastos de manejo y envio. Ofrecimiento valido solo para la Reptiblica mexicana.

iORDENAYAl ® 55 5351 2402

www.selecciones.com/plagas




Evita las golosinas empacadas y los productos
de panaderia industrial, y opta por margarina
libre de grasas trans o aceite de oliva.

Usa grasas monoinsaturadas

Compra aceite de oliva en aerosol para darles
al pan tostado y a las verduras un toque ligero
y sabroso, en vez de untarles mantequilla
(manteca) o margarina. Haz de los aceites de
canola y oliva tu primera opcion para preparar
aderezos, marinar, saltear y cocinar huevos
revueltos, carne o verduras. También puedes
usar aceite de oliva en aerosol, en vez de man-
tequilla, para engrasar moldes refractarios.

Despidete de las frituras
y opta por frutos secos
Las grasas monoinsaturadas presentes en los
frutos secos (y los omega 3 de las nueces de
Castilla) los convierten en excelentes bocadi-
llos. Sin embargo, limitate a una porcion
y guarda el resto. Elige frutos secos sin sal
a fin de mantener la presion bajo control.
Ademas de cacahuates (mani), almendras y
nueces de Castilla, prueba pistaches, nueces
de macadamia y avellanas. Anadelos al cereal
o ensaladas e incluyelos en pasteles, yogurt
y postres de frutas. Y no te olvides de la cre-
ma de cacahuate, que posee enormes canti-
dades de grasa monoinsaturada, proteinas,
vitamina E y fibra. Trata de encontrar una
marca baja en sal y intala en el pan tosta-
do del desayuno, o usa una cucharada para
acompaifar palitos de zanahoria o rodajas de
=, manzana o pera como refrigerio.

82 visiTAwww.selecciones.com.mx



Frutasy verduras

Es dificil exagerar los beneficios para la salud
de las frutas y las verduras. Son los alimentos
de los que dependieron nuestros antepasados
antes de que aprendiéramos a preparar co-
mida. Los investigadores creen que el cuer-
po humano evolucioné al punto de esperar
grandes dosis de antioxidantes, fitoesteroles
que reducen el colesterol y fibra soluble, todos
ellos presentes en frutas y verduras. Sin ellas
aumenta el riesgo de desarrollar cardiopatias.

Entre mayor variedad de productos agricolas
consumas, mejor. Asi no te aburriras de comer
siempre lo mismo e ingeriras una amplia gama
de nutrientes. Algunos nutricionistas usan la
frase “comer un arcoiris”. Significa usar los
colores como guia: prueba arandanos azules,
platanos (bananos), manzanas, zanahorias,
jitomates, ejotes (judias verdes) y berenjenas;
cada uno es una bomba nutritiva a su manera.
Recuerda que debemos comer siete porciones
(cinco verduras y dos frutas) al dia.

Consume mas productos agricolas
Te ayudara a disminuir el riesgo de padecer
cardiopatias. Estas son algunas sugerencias:

B Refrigerios de verduras. Come apio, pi-
miento morrdn (pimentoén), pepino y zanaho-
rias en palitos, ya sea solos o con un aderezo
como hummus o tzatziki bajo en grasa.

M Batidos. Mete en la licuadora fresas (fruti-
llas) congeladas, jugo de naranja y rodajas de

Alimentacién cardiosaludable 83



platano, pera o nectarina. Agrega yogurt natu-
ral y esparce germen de trigo o frutos secos.

B Fruta fria. Compra melén o sandia, cor-
talos en cubitos y guardalos en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi tendras un
tentempié facil y rico en antioxidantes cuando
se te antoje picar algo dulce.

B Bocadillos saludables. Conserva unos
mangos, un tazon de jitomates cherry o plata-
nos y manzanas en la barra de la cocina. Si los
ves, te acordaras de comerlos.

H Dobles porciones. é¢Suena rico? Pero solo
de verduras. Asi consumiras menos grasa,
reduciras tu ingesta de calorias y aumentaras
la de fibra.

H Incluye verduras. Guarda una bolsa de
zanahorias, calabacines (zapallitos) y otras
verduras ralladas en el refrigerador y agréga-
las a sopas, guisos, salsas y ensaladas.

B Empieza la comida con una ensalada.
Compra hojas mixtas para ensalada y agré-
gales pepino, pimiento morrén, apio, hongos
y jitomates. Tendras menos espacio para los
platos mas caldricos que siguen.

Fibray cereales integrales

Si comes un desayuno alto en fibra y cereales
integrales, disminuiras un 15% el riesgo de
sufrir un infarto; si cambias completamente
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de granos refinados a enteros, la reduccion
sera del 30 por ciento. Los granos enteros
estan repletos de vitaminas y un ciimulo de fi-
toquimicos que protegen el corazoén, asi como
de fibra insoluble que ayuda a la digestion.
Algunos, como la cebada y la avena, también
contienen fibra soluble que disminuye los nive-
les de colesterol en la sangre.

La fibra es la parte de los alimentos de origen
vegetal que el organismo no puede digerir.
Existen dos tipos: la insoluble, que pasa por

el aparato digestivo sin modificarse, y la
soluble, que forma un gel en los intestinos.
Ambas son importantes para la salud general
y del corazon. En el intestino delgado, la fibra
soluble disminuye la absorcion de glucosa

en la sangre; esto permite que los niveles de
insulina y glucosa no aumenten con dema-
siada rapidez y reduce el riesgo de desarrollar
diabetes y cardiopatias. La fibra soluble atrapa
el colesterol dafiino y lo elimina del cuerpo
como desecho. La insoluble ayuda a evitar el
estrefiimiento al acelerar el paso de la comida
por los intestinos.

B Alimentos ricos en fibra soluble: avena,
legumbres, chicharos (arvejas), salvado de
arroz, cebada, citricos, fresas, ciruelas pasas,
coles (repollos) de Bruselas y peras.

B Alimentos ricos en fibra insoluble: pan de
granos enteros, cereales de trigo, pasta y arroz
integral, cebada y otros cereales, col, betabel,
zanahorias, manzanas y mangos.

Expertos
detectaron que
los voluntarios
que consumie-
ron mas de 24
gramos de fibra
al dia tenian
50% menos
probabilidades
de desarrollar
una presion
arterial
elevada, en
comparacion
con quienes
ingirieron
menos de 12
gramos al dia.
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Los expertos recomiendan consumir 30 gra-
mos de fibra al dia. Para disminuir el riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares,
te recomendamos lo siguiente:

= Elige un alimento rico en fibra, como la
avena. Esto te ayudara a reducir los niveles
de colesterol “malo” (LBD).

= Consume frutas y verduras enteras, mas
que jugos de frutas y verduras; en lo posible,
comelos con cascara.

= Procura comer mas alimentos poco procesa-
dos. Ingiere arroz integral en vez de blanco,
y pan integral o de granos enteros. Come las
papas con cascara y no peles las manzanas,
peras, duraznos (melocotones) o nectarinas.

= Aumenta la ingesta de verduras ricas en
fibra, como col y zanahorias.

= Incluye legumbres en tu dieta un par de
veces a la semana.

Lacteos

Hay buenas noticias sobre los productos lac-
teos: ayudan a disminuir la presion arterial y
a proteger las arterias gracias a su contenido
de calcio, magnesio y potasio. En el estudio
Enfoques alimentarios para detener la hiper-
tension (DASH, por sus siglas en inglés), las
personas que consumieron abundantes frutas
y verduras y tres porciones diarias de produc-
tos lacteos bajos en grasa disminuyeron su
presion arterial 11.4/5.5 mmHg en promedio.
Quienes siguieron la misma dieta, pero sin los
lacteos, redujeron la presion un promedio de
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7.2/2.8 mmHg. Los expertos creen que la pro-
teina sérica, presente en los productos lacteos,
actua como los medicamentos ampliamente
recetados para controlar la presion arterial
llamados inhibidores de la enzima convertido-
ra de angiotensina (IECA).

Ademas, agregar leche al cereal de la manana,
consumir un envase pequeno de yogurt a me-
dia tarde o incluir queso parmesano rallado
bajo en grasa en el espagueti del almuerzo
eleva el consumo de calcio, un mineral indis-
pensable para tener huesos sanos. Por si fuera [

poco, los lacteos aportan proteinas de alta ca- -
lidad, vitaminas del complejo B, cinc y fosforo.
Es importante consumir tres porciones de
lacteos al dia. Si quieres reducir tu presion
arterial, sigue estos consejos:

= Empieza el dia con cereal integral mezclado
con una taza de leche descremada.

= Bebe café a base de leche, como latte o
capuchino, en vez de negro.

= Agrega yogurt descremado a tu cereal.

= Anade una rebanada de queso bajo en grasa
a tu sandwich.

= Ralla queso descremado sobre verduras
o ensaladas.

= Acompana un plato de pasta larga o corta
con queso ricota.

= Prepara aderezos con yogurt bajo en grasa
o leche acida.

= Disfruta un helado de yogurt como postre.

= Toma un vaso de leche descremada tibia
antes de dormir. &
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Arteriosclerosis

Considera eliminar

= Alimentos procesados que contienen
grasas trans.

Considera aumentar el consumo de
= Aceite de oliva.

= Almendras.

= Aguacate (palta).
= Avena.

= Lentejas.

= Tofu.

= Salmoén.

= Sardinas.

= Manzanas.

= Peras.

= Citricos.

Considera limitar

= Carnes rojas, mantequilla (manteca) y otros
alimentos con grasas saturadas.

= Alimentos con alto contenido de colesterol,
como huevos, camarones y visceras.

A medida que pasan los afnos, nuestras arterias
pierden parte de su elasticidad y se endurecen.
Esto puede provocar una afeccion progresiva
llamada arteriosclerosis o endurecimiento de
las arterias. La aterosclerosis es el tipo mas
comun de arteriosclerosis y sucede por una
acumulacion de placa de grasa en las arterias.

En el sitio de los depdsitos de grasa de la ate-
rosclerosis suelen formarse coagulos de
sangre, lo que genera un alto riesgo de sufrir
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un infarto o evento vascular cerebral (EVC). La
placa aterosclerética esta formada principal-
mente por colesterol, y diversos estudios han
relacionado la aterosclerosis con niveles eleva-
dos de colesterol y triglicéridos en la sangre.

Se desconoce la causa exacta de la ateroscle-
rosis. Sin embargo, la mayoria de los expertos
coinciden en que una susceptibilidad genética
y una combinacion de factores relacionados
con el estilo de vida aceleran su proceso; entre
ellos estan una alimentacion rica en grasas,
fumar, estrés excesivo y falta de ejercicio. La
diabetes mal controlada y la hipertension
arterial también pueden contribuir.

Laimportancia de la nutricion

Los investigadores sefalan que la alimenta-
cién desempefia un papel fundamental tanto
en el desarrollo como en el tratamiento de la
aterosclerosis. Algunas recomendaciones para
retrasar su aparicion o prevenirla son:

¥ Limita el consumo de grasas. La ingesta
total de grasas no debe superar el 20-35% de
las calorias, y las grasas saturadas (presentes
sobre todo en productos animales) no de-
ben representar mas del 10% de las calorias.
Algunas estrategias son reducir las porciones
de carne, sustituir la mantequilla o la mar-
garina por aceite de oliva, comer productos
lacteos bajos en grasa y aumentar la cantidad
de verduras. Ademas, se sugiere eliminar

el consumo de acidos grasos trans y grasas
hidrogenadas. Las grasas trans son resultado

Entra en accion
Come mas soya.

La soya es una fuen-
te de salud. Se ha
demostrado que tan
solo 25 g de protei-
na de soya (alrede-
dorde 12 tazas de
edamame) al dia
ayudan a reducir los
niveles de colesterol
“malo” hasta en un
15% en personas con
cifras elevadas.

Ateriosclerosis 91



.T__-Frll"' o W, -_.H
g e SR g
2] _',1.1'-_1...‘-'). -
t = X,
AR -..’,1.-. ot B
- £ .I"" i -j"-l
Prm e T T

de la hidrogenacion y se sabe que aumentan
el colesterol “malo” o LBD; estan presentes en
alimentos procesados como galletas dulces

y saladas y papas fritas.

¥ Vigila los niveles de colesterol. Aunque se
cree que consumir alimentos con un alto con-
tenido de colesterol no es tan perjudicial como
llevar una dieta rica en grasas, en algunas
personas con problemas de salud como la dia-
betes, una ingesta elevada de colesterol puede
aumentar los niveles de lipidos en la sangre.
Los expertos recomiendan limitar el colesterol
de la dieta a 200-300 mg al dia, mas o menos
la cantidad de 1 15 yemas de huevo.

® Elige grasas saludables para el corazon.
Los acidos grasos omega 3 del salmon, las
sardinas y otros pescados de agua fria reducen
los niveles de triglicéridos en la sangre, asi
como la tendencia a formar coagulos. Por su
parte, las grasas monoinsaturadas del aceite
de oliva, las almendras y los aguacates (paltas)
pueden ayudar a reducir el colesterol “malo”
cuando reemplazan a las grasas saturadas.

B Come fibra. El salvado de avena, la avena,
la cebada, las lentejas, la goma guar, el psilio
y las frutas que contienen pectina como las
peras, las manzanas y los citricos, contienen
fibra soluble que reduce los niveles de coles-
terol en la sangre, probablemente al interferir
con la absorcion intestinal de los acidos bilia-
res, lo que obliga al higado a utilizar el coles-
terol circulante para producir mas bilis.
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¥ Incorpora mas alimentos ricos en
antioxidantes. Las frutas y verduras de
colores contienen betacaroteno y vitaminas
Cy E, que segtn algunos estudios evitan que
el colesterol “malo” (LBD) se acumule en la
placa aterosclerotica.

Mas allade ladieta

A menudo se recetan medicamentos como

los betabloqueantes, las estatinas y los blo-
queadores de los canales de calcio para
prevenir la acumulacion de placas de grasa en
las arterias. También hay ciertos cambios en
el estilo de vida que pueden incluso ayudar a
revertir la enfermedad.

B Haz ejercicio. Varios estudios han
demostrado que el ejercicio de leve a modera-
do puede proteger contra el desarrollo de

la aterosclerosis.

B Deja de fumar. Ademas de causar otras
afecciones, fumar dafia la estructuray el fun-
cionamiento de los vasos sanguineos.

B Aprende formas saludables de lidiar con
el estrés. El estrés provoca un aumento de

la presion arterial, lo que combinado con la
aterosclerosis puede elevar el riesgo de sufrir
cardiopatias. Procura salir a caminar o apren-
der ejercicios de relajacion.

B Acude a revisiones periodicas. El médico
puede ayudarte a controlar tu presion arterial
y tus niveles de glucosa en la sangre. &2
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Cardiopatias
Considera eliminar
= Alimentos salados como los encurtidos.

Considera aumentar el consumo de
= Citricos.

= Verduras de hoja verde.

= Salmén.

= Trucha.

= Tofu.

= Avena.

= Manzanas.

= Peras.

= Aceite de oliva.

= Panes y cereales integrales.
Linaza (lino).

= Frutos secos.

Considera limitar

= Carnes rojas, mantequilla (manteca) y otros
alimentos ricos en grasas saturadas.

= Alimentos procesados que contengan
grasas trans.

= Alimentos con un alto contenido de coles-

terol, como los huevos, los camarones

N 1 N y las visceras.

S -2 Las enfermedades cardiacas y de los vasos

= sanguineos siguen siendo las principales
causas de muerte en el mundo, a pesar de las
importantes reducciones en su incidencia des-
de la década de 1960. Es imposible controlar
algunos factores de riesgo, como la herencia,
la edad avanzaday el género. Ademas, algunas
personas corren un mayor peligro debido a un
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trastorno hereditario llamado hipercolestero-
lemia familiar, que provoca niveles elevados de
colesterol en la sangre.

Con mucha mayor frecuencia, las cardiopa-
tias estan relacionadas con el estilo de vida.
Por ejemplo, la inactividad y el tabaquismo,
junto con una dieta deficiente, influyen en el
desarrollo de enfermedades cardiovasculares.
Estos factores de riesgo controlables conducen
a niveles elevados de colesterol en la sangre, lo
que favorece la acumulacion de depoésitos de
grasa en las arterias coronarias.

Otras condiciones vinculadas al desarrollo de
cardiopatias son la obesidad, que aumenta la
probabilidad de sufrir infartos y contribuye

a otros factores de riesgo cardiovascular; la
hipertensién arterial, que puede provocar in-
fartos y eventos vasculares cerebrales (EVC);
la diabetes, una enfermedad que afecta el
corazon, los vasos sanguineos y otros 6rganos
vitales, y el consumo excesivo de alcohol, que
perjudica el corazon y los vasos sanguineos.

Laimportancia de la nutricion

Una alimentacion saludable para el corazén
también protege contra el cancer, la diabetes y
la obesidad. Estas son algunas recomendacio-
nes importantes:

B Consume muchas frutas y verduras.
Numerosos estudios relacionan una dieta rica
en frutas y verduras frescas con una reduccién
del 25% o mas en infartos y EVC.

Siunadieta
incorrectaes
capazde
fomentar
cardiopatias,
una adecuada
podria reducir
el peligro
incluso para
quienes

tienen factores
deriesgo
incontrolables.
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B Busca fuentes de acidos grasos omega 3.
El salmon, las sardinas, el arenque, la trucha
y otros pescados grasos de agua fria tienen un
alto contenido de acidos grasos omega 3, que
reducen la tendencia de la sangre a coagular-
se. Para obtener este beneficio se recomienda
consumir de dos a tres porciones de pescado
ala semana. Estas grasas también se hallan
en el aceite de canola, soya y linaza (lino), las
semillas de linaza y los frutos secos.

B Incluye fibra soluble. La pectina, el sal-
vado de avena y otros tipos de fibra soluble
ayudan a reducir los niveles de colesterol y

a mejorar el metabolismo de la glucosa en
personas con predisposicion a desarrollar
diabetes. La avena, el salvado de avena, el
psilio, la linaza, las lentejas, las legumbres,
las manzanas, las peras y otras frutas tienen
un alto contenido de fibra soluble. Una com-
binacién de legumbres y cereales integrales es
una buena alternativa a la carne baja en grasa.

B Come alimentos integrales. Varios estu-
dios han encontrado que las dietas ricas en
alimentos integrales (como pan y cereales)
reducen el riesgo de padecer cardiopatias.
Estos alimentos contienen una variedad de
vitaminas y minerales importantes, asi como
fitoquimicos con propiedades antioxidantes.

H Elige grasas saludables y limita su con-
sumo. Las grasas poliinsaturadas omega 6
—presentes en los aceites de cartamo, girasol,
maiz, semilla de algodén y soya— reducen los
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niveles de colesterol cuando sustituyen

a las grasas saturadas en la alimentacion.

Por su parte, las grasas monoinsaturadas de
los aceites de oliva y canola ayudan a reducir
los niveles de colesterol total y “malo” al reem-
plazar a las grasas saturadas en la dieta. Las
margarinas blandas con esteroles vegetales
también contribuyen a disminuir los niveles de
colesterol cuando se consumen como parte

de una alimentacion saludable para el cora-
z6n. Se recomienda llevar una dieta en la que
menos del 20 al 30% de las calorias provengan
de estas grasas.

M Ingiere soya. Investigaciones han demos-
trado que agregar proteina de soya a una dieta
baja en grasas reduce el riesgo de desarrollar
cardiopatias. La soya contiene unos compues-
tos vegetales llamados isoflavonas que parecen
beneficiar al corazén y ayudan a reducir los
niveles de colesterol en la sangre. Encuentra la
proteina de soya en el tofu y las bebidas de soya.

B Habla con el médico sobre los comple-
mentos. Los estudios respecto a si los com-
plementos alimenticios ayudan a prevenir las
cardiopatias no han sido concluyentes. Es me-
jor buscar la mayoria de los nutrientes en los
alimentos y consultar a un especialista antes
de tomar cualquier complemento nuevo, sobre
todo vitamina A, aceite de pescado y hierro.

B Come un puiiado de frutos secos al dia.
Los frutos secos y las semillas son fuentes im-
portantes de fibra, vitamina E, acidos grasos

Cardiopatfas 97



esenciales y minerales, todos relacionados con
la salud del corazén.

B Prueba el vegetarianismo. Diversas in-
vestigaciones han demostrado que llevar una
dieta vegetariana saludable baja en grasas y
rica en frutas, verduras y legumbres, puede
ser eficaz para reducir el colesterol.

N Limita el consumo de alcohol. Una copa
de vino tinto o un vaso de cerveza puede ser
“saludable para el corazon”. Pero una cantidad
excesiva podria provocar un aumento de la
presion arterial, obesidad u otras afecciones.

Mas alla de la dieta
La obesidad Para quienes no tienen la predisposicién a
significa, padecer cardiopatias, estas medidas pueden

automatica- reducir drasticamente el riesgo:
mente, correr B No fumes. Fumar, o estar expuesto al
el riesgo humo pasivo, dana las células sanguineas, la
de padecer estructura y funcién de los vasos sanguineos y
cardiopatias. la estructura del corazon.

B Haz ejercicio con regularidad. Se reco-
mienda realizar al menos 30 minutos de activi-
dad fisica moderada varias veces a la semana.

B Acude a revisiones periodicas. Una visita
anual al médico es suficiente para controlar
tu presion arterial y niveles de colesterol en la
sangre. Un examen de deteccién de diabetes
también es 1til, sobre todo si tienes antece-
dentes familiares de diabetes o sobrepeso. [&
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Circulacion
Considera comer mas
= Citricos.

= Cebolla.

= Ajo.

= Salmoén.

= Sardinas.

Considera limitar
= Alimentos fritos.
= Alimentos salados.

La hipertension arterial y la aterosclerosis
son los trastornos circulatorios o vasculares
mas comunes, pero hay otros, como diversas
anomalias de la coagulacion y enfermedades
caracterizadas por la reduccion del flujo san-
guineo. Algunas afecciones comunes son los
aneurismas, la claudicacion intermitente, la
flebitis y la enfermedad de Raynaud.

Los aneurismas son protuberancias en forma
de globo que se forman en segmentos debilita-
dos de las arterias, sobre todo en la aorta {p -
(la arteria mas grande del cuerpo), que pro-
viene directamente del corazon. Muchos
aneurismas son consecuencia de una debilidad
congénita; no obstante, otros se deben a la
aterosclerosis y la hipertension arterial.

Algunos de los sintomas de la claudicacién
intermitente son dolor intenso en las piernas
y calambres que ocurren al caminar. El dolor
lo provoca la falta de oxigeno debido a un flujo
sanguineo inadecuado. Esta condicion es
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comun en las personas que padecen diabetes
o aterosclerosis, por ejemplo.

Por su parte, la flebitis se refiere a cualquier
inflamacién de una vena; las venas grandes

y superficiales de la parte inferior de las pier-
nas suelen ser las mas afectadas. Aunque causa
dolor, la flebitis superficial no es tan peligrosa
como cuando se inflaman las venas ubicadas
mas profundamente en las piernas, preparan-
do el terreno para la tromboflebitis. En este
padecimiento se forman coagulos en el sitio de
la inflamacion y los fragmentos pueden des-
prenderse y viajar al corazén y los pulmones.

Finalmente, la enfermedad de Raynaud se
caracteriza por periodos de entumecimiento,
hormigueo y dolor en los dedos de las manos
y los pies debido a la constriccién o espasmos
de las pequenas arterias que transportan
sangre a las extremidades. En muchos casos,
la exposicion al frio detona este padecimiento,
aunque el estrés también puede desencade-
nar los episodios. Por razones desconocidas,
las mujeres son nueve veces mas propensas a
padecer la enfermedad de Raynaud. Algunos
pacientes también pueden tener lupus, artritis
reumatoide u otros trastornos autoinmunita-
rios inflamatorios.

La hipertension arterial y la aterosclerosis son los
trastornos vasculares mas comunes. Seguir una dieta
baja en sal y comer frutas y verduras puede controlarlas.
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Laimportancia de la nutricion

No existen tratamientos dietéticos especificos
para los trastornos circulatorios. Sin embar-
go, estas medidas pueden ser utiles para con-
trolar las afecciones principales y mejorar tu
bienestar general.

B Sigue una dieta baja en grasas y sal.
Llevar una alimentacion baja en grasas y sal
puede ayudar a prevenir los trastornos circu-
latorios causados por la aterosclerosis y la
hipertension arterial, especialmente en

los aneurismas.

B Come frutas y verduras frescas. Consumir
cantidades abundantes de ellas te proporcio-
nara la vitamina C necesaria para fortalecer y
mantener saludables los vasos sanguineos.

B Ingiere mas cebolla y ajo. Estas verduras
son muy buenas para mejorar el flujo sangui-
neo. Después de picar el ajo, déjalo reposar
durante unos 10 minutos antes de cocinarlo.
Esto permitira que la alicina y sus potentes
derivados se activen y liberen todo el poder
nutricional del ajo.

¥ Incluye mas pescado. Una dieta que incor-
pore varias porciones de pescado graso u otras
fuentes de acidos grasos omega 3 a la semana,
asi como alimentos ricos en vitamina E, te
ayudara a reducir la inflamacion y la forma-
cion de coagulos. El 4cido gamma linolénico
—sustancia presente en los aceites de onagra
y borraja— posee un efecto similar, pero
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primero consulta al médico, ya que podria
interactuar con algunos medicamentos que
estés tomando.

Mas alla de la dieta

En combinacién con una dieta equilibrada,
seguir estos pasos puede favorecer tu salud
en general y evitar que se agraven los proble-
mas circulatorios:

B Haz ejercicio. Un programa de actividad

fisica, combinado con una dieta muy baja en
grasas, es util para quienes padecen proble-

mas de circulacion.

¥ No fumes. Evita este habito y trata de ale-
jarte del humo pasivo.

® Usa compresas calientes. En los casos

de enfermedad de Raynaud, aplicar compresas
calientes en manos y pies o evitar la exposi-
cion a temperaturas frias puede minimizar o
incluso evitar los episodios.

¥ Toma los medicamentos necesarios. La
flebitis se puede tratar con aspirina y otros
farmacos antiinflamatorios. Para la trombofle-
bitis puedes tomar medicamentos que disuel-
van los coagulos; es posible que requieras otras
medidas para evitar que los coagulos lleguen a
érganos vitales.

B Consulta al médico. Los pacientes con

obstrucciones graves podrian necesitar una
cirugia para eliminarlas. &2
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Hipertension
Considera comer mas
Verduras de hoja verde.
Lacteos bajos en grasa.
Legumbres.
Frutas, en especial platano (banano).
Frutos secos y semillas.
Pasta de trigo integral.
Zanahorias.
Camote (batata).

Considera moderar el consumo de
Alimentos salados y procesados, como
los pepinillos en salmuera.

Considera limitar
Productos ricos en grasas saturadas.
Alcohol.
Bebidas con cafeina.

¢A quién afecta?

Aproximadamente 970 millones de personas
alrededor del mundo padecen hipertension.
En etapas incipientes esta enfermedad no pro-
duce sintomas, asi que la gente no se da cuenta
de que padece una afeccién potencialmente
mortal. La hipertension no controlada lesio-
na el corazén y los vasos sanguineos, lo cual
puede ocasionar eventos vasculares cerebrales
(EVC), infartos y otras consecuencias graves.
Entre el 5y el 10% de los casos la hiperten-
sién se debe a una causa especifica, como el
estrechamiento de una arteria, el embarazo,
alteraciones de las glandulas suprarrenales
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o efectos secundarios de algin medicamento.
Sin embargo, por lo general es imposible iden-
tificar el origen de la alteracion; en ese caso, se
habla de hipertension idiopatica.

Nadie sabe con exactitud a qué se debe la
hipertension, pero al parecer se trata de una
combinacién de factores. La herencia, la dia-
betes, la obesidad y algunos padecimientos
incrementan el riesgo. Otros elementos
responsables son el tabaquismo, el consumo
excesivo de alcohol y un estilo de vida seden-

tario. La presion arterial tiende a elevarse con La hipertensién
la edad; por lo tanto, a partir de los 40 afos sedebeauna
todas las personas deben acudir a consulta combinacién
una vez al aflo para revisar sus cifras.
de factores,

Laimportancia de la nutricion pero la heren-
Los habitos alimentarios desempefian un papel cia, ladiabetes,
destacado tanto en la prevencién como en el laobesidady
tratamiento de la hipertension. La dieta DASH .

) . . otras afeccio-
(Enfoques alimentarios para detener la hiper-
tensién), avalada por numerosas organizaciones nes aumentan
médicas como la American Heart Association el riesgo.

y la Clinica Mayo, ayuda a reducir las cifras de
presion arterial. Este es un resumen de la dieta
y algunas estrategias complementarias.

Incluye 6-8 porciones de cereales al dia.
Dale preferencia a los productos integrales;
aportan mas nutrientes y fibra.

Ingiere 4-5 porciones de frutas y verdu-

ras todos los dias. Algunos alimentos como
las zanahorias, las verduras de hoja verde,
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el camote (batata) y el melon contienen nu-
trientes beneficiosos que ayudan a revertir
la hipertension (fibra, vitaminas y minerales
como el potasio y el magnesio).

® Come 2-3 porciones de productos lacteos
descremados. Segtn estudios, el consumo
habitual de alimentos ricos en calcio, como los
lacteos con bajo contenido de grasa, ayuda a
reducir las cifras de presion arterial.

¥ Limita el consumo de carne, pollo

y pescado a 170 g o menos al dia. Lo mejor es
reducir la ingesta general de carne y elegir los
cortes mas magros.

¥ Toma 4-5 porciones de frutos secos,
semillas o legumbres a la semana. Contie-
nen minerales saludables. Sin embargo, tam-
bién suelen aportar muchas calorias; por eso,
cuida el tamaiio de las porciones.

¥ Consume un maximo de 2-3 porciones
diarias de grasa. Elige opciones saludables
como el aceite de oliva, las almendras y el
aguacate (palta). Evita los acidos grasos satu-
rados o trans, ya que elevan la presion arterial.
Limita el consumo de grasa al 30% o menos de
tu ingesta calérica total; como maximo, puedes
asignar el 10% de esa cantidad a acidos gra-
sos saturados de origen animal. Esto implica
reducir el consumo de mantequilla (manteca)
y margarina, ingerir lacteos bajos en grasa,
preferir los cortes de carne magra y adoptar
métodos de coccidén que requieran poca grasa.
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® Reduce el consumo de sal. Para que la die-
ta DASH sea eficaz es fundamental disminuir

la ingesta de sodio. Solo necesitas entre 1,500

y 2,300 mg diarios. Evita los alimentos proce-
sados, que suelen estar repletos de sodio.

¥ Beneficiate del potasio. Existen nutrientes
que ayudan a prevenir la hipertension. El po-
tasio, un electrolito que preserva el equilibrio
de sales y liquidos en el cuerpo, te permitira
mantener cifras normales de presion arterial.
Encuéntralo en lacteos, legumbres, verduras

y frutas como el platano (banano).

B Aumenta el calcio. Segun estudios, las
personas con bajas concentraciones de calcio
corren mayor peligro de desarrollar hiperten-
sion. Consume habitualmente lacteos bajos en
grasa, bebidas de soya enriquecidas con calcio,
sardinas enlatadas y verduras de hoja verde.

¥ Disminuye el alcohol y la cafeina. Aun-
que, al parecer, tomar una copa de vino u otra
bebida alcohdlica al dia disminuye el riesgo de
sufrir un infarto, el consumo excesivo cancela
cualquier beneficio y podria incrementar la
probabilidad de padecer hipertension. En exce-
80, la cafeina también eleva la presion arterial.

Mas alla de ladieta

Llevar una dieta saludable es fundamental
para mantener la presion arterial bajo control,
pero debes complementarla con otros cambios
en el estilo de vida.

Hipertensién
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¥ Haz ejercicio. El gjercicio aerébico dismi-
nuye la presién arterial, pues permite que el
corazon se acostumbre a trabajar con mayor
eficacia. Adelgazar, aunque sea un poco, tam-
bién ayuda a bajar la presion arterial.

¥ No fumes. Dejar el hibito puede traducirse
en una reduccién de hasta 10 puntos en las
cifras de presion arterial.

¥ Reduce el estrés. El estrés estimula la pro-
ducciéon de hormonas suprarrenales y eleva la
Algunos g : SN
presion arterial temporalmente. La meditacion,
investigadores el yoga, las técnicas de biorregulacion (biofeed-
creen que vivir back), el autohipnotismo y otros métodos de re-
enun estado lajacién ayudan a disminuir la presién arterial.
deestres ¥ Ten cuidado con algunos medicamentos.
constante Los farmacos de venta libre contra resfriados y
infl uyeen el alergias, asi como las pastillas para adelgazar,
desarrollo de elevan la presiéon arterial. En algunas mujeres,
. e el uso de pildoras anticonceptivas y hormono-
la hipertension. terapia restitutiva produce hipertension.

¥ Consulta a la médica. Si a pesar de poner en
marcha estas medidas no consigues revertir la
hipertensién y normalizar tus cifras de presion
arterial en seis meses, es posible que la experta
te indique un tratamiento farmacolégico.

® Atender las enfermedades subyacentes.
La diabetes y el colesterol elevado, padeci-
mientos que aumentan el riesgo de sufrir
cardiopatias, suelen estar relacionados con
la hipertension. &
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