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Conciencia para bajar de peso Fif

xisten miles de dietas muy promocionadas para bajar de peso, pero la verdad,
creo que ninguna funciona. Seria maravilloso que si quito 0 aumento algo de
mi alimentacion me aseguren que bajo tantos kilos, pero son falsas ilusiones.
Uno como médico férmula un medicamento con respaldo de miles de estudios
que comprueben su eficacia y se conocen Sus efectos secundarios, pero si
sometiéramos algunas de estas dietas al rigor cientifico seguro no autorizarfan
su venta. Y hay de todo tipo, unas se basan en proteinas, otras en suspender
carbohidratos y otras en calorias, etc.

Inicialmente puede que se pierdan unos kilos, pero a largo plazo nos encontramos con que
el 90 por ciento de las personas recuperan todos los kilos perdidos; de pronto no es el tipo
de dieta sino el tipo de persona.

Y es lo que mas vemos en consulta: el obeso quiere rapidamente perder peso y como no
puede, entra facilmente en abandono y repite el ciclo de por vida.

El mejor consejo primero es saber que adelgazar es un proceso lento, lo siguiente es pre-
guntarnos, ¢por qué estoy gordo?, ¢es genético? ées emocional? ¢como de mas? tomo
alcohol? ¢hago ejercicio?.

Es un momento de reflexion importantisimo para saber qué me impide perder peso para
tomar una decision correcta o Sequir igual.

Hay consejos précticos tomada la decision: reducir las grasas es dtil para bajar el colesterol
mas que para bajar de peso, al menos que Se ingieran en exceso, lo importante es reducir
las cantidades, si uno las recorta en forma dréstica aumenta los carbohidratos y puede subir
de peso, pero si pasa al revés y recorta drasticamente los carbohidratos, puede que pierda
neso pero a base de quemar proteinas que no es lo conveniente.

Las bebidas alcohdlicas tienen muchas calorias y mas ain los refrescos azucarados, defini-
tivamente es mejor el agua. La actividad fisica simultanea con la dieta mantiene la pérdida
de peso alargo plazo con mucha mas facilidad que solo los que hacen dieta y tiene un efec-
to psicoldgico indirecto de cambio de actitud que lleve a cuidarse y a estar mas pendiente.

Para concluir bajar de peso no es dificil, basta tomar la decision, los resultados no seran
inmediatos pero poco a poco los verd, el mejor remedio es la motivacion reconociendo las
causas reales que nos llevan a esta situacion.

El sobrepeso tarde o temprano nos pasa factura, no solo afecta al corazon, trae complica-
ciones muy costosas para nuestra calidad de vida.
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Comer bien es muy importante para la salud. Por eso siempre la recomendacion
principal serd llevar una alimentacion rica en frutas, verduras y hortalizas con el
objetivo de reducir el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas, ictus, hipertension
arterial y obesidad.

En nuestro organismo habitan radicales libres, sustancias quimicas reactivas que
producen oxidacion y deterioro en diferentes partes del cuerpo, para frenarlos o
combatirlos estan los antioxidantes que son también una poderosa sustancia que
ayuda a defender al organismo de estos enemigos.

Pero ¢cudles alimentos los contienen?, bueno, pues estan presentes en el
chocolate negro, en el vino tinto, en el ajo, en las frutas y en los vegetales, también
en la vitamina E, presente en los aceites vegetales como oliva y girasol y algunos
frutos secos como almendras y avellanas. Se ha observado que las personas que
consumen vitamina E tienen un menor riesgo de infarto.

Del lado de las frutas, la vitamina C estd considerado como un eficaz
antioxidante, presente en la fresa, guayaba, kiwi y naranja. En cuanto a las verdu-
ras prevalece en el brécoli y en el coliflor,

Segin la Asociacion Americana del Corazon se ha calculado que tomar chocolate
negro a diario puede reducir riesgo de infarto en un 21 por ciento. Algo para tener
en cuenta es que hay que fijarse que el chocolate que se consuma tengan un alto
contenido en cacao (mayor al 60 por ciento) y menos en azcar.

Otro que ha resultado 6ptimo para el corazdn es el vino tinto, reduce el riesgo de
infarto en un 32 por ciento si no se toman més de dos copas al dia en el hombre
y una copa en la mujer. £l ajo, reduce el riesgo de infarto en un 28 por ciento, los
frutos secos en un 12 por ciento, y el pescado en un 14 por ciento.

Otros stperalimentos:
Aguacate: Esta fruta tiene altos contenidos en grasas monoinsaturada, es muy
recomendada para bajar los niveles de colesterol.

Fresas: Contienen flavonoides, que contribuyen a dilatar las arterias, protegen el
endotelio (I capa interior de los vasos sanguineos) y controlan la tension arterial.

Los alimentos amigos

Lentejas: Tiene un contenido de proteina muy elevado, no estén asociadas a
grasas animales. Ademas, contiene fibra y fitoesteroles.

Manzanas: Es un antiinflamatorio natural y puede ayudar a prevenir los coagulos
de sangre.

Vegetales verdes: Cualquier vegetal de hoja verde va a favorecer el funciona-
miento del corazon. Son ricos en vitaminas, minerales y fibra, ademas de que
son bajos en calorfas.

Avena: Contiene una fibra soluble llamada beta glucano que ayuda a reducir el
colesterol total y el colesterol LDL. La fibra soluble también ayuda a mantener el
sistema digestivo saludable.

Gurry: Este condimento ayuda a reducir la inflamacion del corazon y las probabi-
lidades de sufrir insuficiencia cardiaca e hipertension.

Té verde: Una o dos tazas al dia contribuyen a prevenir enfermedades cardiovas-
culares, ya que ayudan a disminuir los niveles altos de grasa en la sangre.

Atin y Salmdn: Ayuda a reducir los niveles de colesterol y triglicéridos e incre-
menta la fluidez de la sangre, al mejorarse la elasticidad de las paredes arteriales.

Chocolate negro, ajo, vino tinto,
frutas y verduras, frutos secos y
pescato.




Los verdugos del COrAZON

La comida chatarra

Muchas veces en la comida rapida que se compra en las calles se reutiliza el
aceite y esa es |a grasa mas saturada, trans o hidrogenados que son un verda-
dero enemigo para el sistema cardiovascular. La manera como se cocinan o frien
los alimentos, hace una gran diferencia.

Las gaseosas

Consumir bebidas azucaradas esta relacionada con el aumento del colesterol,
diabetes, obesidad y sobrepeso. Las personas que toman gaseosas diariamente
tiene un 20 por ciento mas de posibilidades de sufrir un ataque cardiaco.

La sal

El consumo excesivo de sal aumenta la retencion de agua y por lo tanto el trabajo
del corazon, reflejando en aumento de la presion arterial, osteoporosis, dafos en
el rifidn, accidentes cerebrovasculares e inclusive infartos. Si bien el sodio es
parte esencial de los minerales que el organismo necesita para su funcionamien-
to, su consumo en cantidades trae consecuencias graves para la salud.

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda el consumo en personas nor-
motensas de 2 a b g dia, (una cucharadita dulcera contiene 3 gramos), pero en
paises industrializados este se eleva hasta 12 g al dia.

Las grasas saturadas y las grasas trans

Los postres, los lacteos y sus derivados, las papas fritas, alimentos precocidos
(pizzas, pasteles, etc) y las bebidas azucaradas son factores de riesgo porque
atacan directo al corazon. Se recomienda evitar consumir las grasas de origen
animal (Saturadas) o los aceites re-utilizados (grasas trans) porque son una
fuente permanente de colesterol malo.
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VERDUGOS
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Carnes procesadas

Estos alimentos tienen un alto nivel de grasas saturadas y sal. Los embutidos,
carnes secas o enlatadas son altamente perjudiciales para nuestra salud corona-
ria (arterias). Todos esos alimentos son producidos utilizando grandes dosis de
sodio y preservantes para su conservacion.

Mantequilla o margarina
Este alimento puede obstruir las arterias y provocar accidentes cerebrovascula-

res. Se recomienda disminuir su consumo, ya que estas aumentan el riesgo de
ataques cardiacos.

Alcohol

Contribuye al aumento de peso y eleva la presion arterial. Las calorfas que se
encuentran en el alcohol no tienen ningdn valor nutricional.

Papas fritas

Presentan un elevado indice de grasas trans, sodio y carbohidratos simples. Tiene
altas concentraciones de sal, perjudiciales para el corazon.

hi: Kesuo1/ depositphotos.com




Doctor Luis Moya Jiménez
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La salud es un estado de equilibrio, sin embargo, cuando se rompe viene la
enfermedad, de ahi la importancia de la educacion como Gnico antidoto que
nos permite saber hasta donde llegamos: si nos pasamos 0 nos quedamos, es
nuestra responsabilidad.

Si'no comemos, enfermamos, si comemos demasiado, también, sin colesterol no
podemos vivir, con demasiado tampoco, es lo mismo con la sal, con el azicar,
con el aguay con las grasas, todo debe ser a su medida.

Pero lamentablemente en esta (ltima, las grasas y nuestra cultura

— nos ha llenado de alimentos procesados, provocativos y muy agra-

— dables al paladar pero muy malos para nuestra salud.

E Siendo los responsables de la gran mayoria de nues-

tras enfermedades cardiovasculares. Las grasas trans
(industrial).

Yy

Pero no todas las grasas son malas y es (til saber

‘i'_’ ‘ cudles son y qué efectos negativos o positivos tie-

Nen en nuestro cuerpo.

— el Las grasas son fundamentales para que nuestro

. organismo funcione correctamente, se necesitan
para la formacion de células, de hormonas, para
aumentar nuestras defensas, para el desarrollo de
la mayorfa de 6rganos como el cerebro, corazon,
elc.

Se dividen en cinco grupos y para facilitar su com-
prension, lo definiremos en cinco alimentos tipicos
predominantes:

Director de la Liga Colombiana contra el Infarto y la Hipertension.

1. Grasas monoinsaturadas (aceite de oliva)
2. Poliinsaturadas omega 6 (aceite de girasol)
3. Poliisaturadas omega 3 (pescado)

4, Saturadas (carne de res)

9. Grasas trans (aeite industrial)

Las tres primeras grasas (insaturadas) se consideran salu-
dables, mientras las dos (iltimas poco saludables.

Monoinsaturadas (aceite de oliva)

Es dptimo tanto para alinar como para cocinar, reduce el co-
lesterol malo (LDL) y eleva el bueno (HDL), aporta vitaminas
E y otros antioxidante. También se encuentran en los frutos
secos (almendras, nueces, avellanas), algunos pescados
como el bacalao, los aguacates, el pollo y el pato. Todos son
aconsejables pero tienen un alto contenido de calorfas. La
Asociacion Americana del Corazon aconseja una base de 30
por ciento en |a dieta de estas grasas.

Poliinsaturadas omega 6 (aceite de girasol)

Reduce el colesterol total y el LDL pero también el HDL, no
se aconseja consumir alimentos freidos en este aceite pues
se degradan y se vuelven poco saludables. Otros aceites
ricos en omega 6 son el de maiz, el de soja que resultan
ser beneficiosos para los diabéticos, pues mejora la eficacia
de la insulina y también esta presente en los frutos secos.

w0 Grasas en la dieta,

Imagen: alexraths/depositphotos.com




¢1as conoce?

Poliinsaturados omega 3 (pescado azul)

Muchos estudios lo comprueban, son un auténtico regalo para la
salud cardiovascular. Puede reducir el riesgo de muerte Stbita
hasta en un 49 por ciento en pacientes con enfermedad car-
diovascular en consumo diario, ademés son antiinflamatorios y
aumentan las defensas del organismo, bajan los trigiliceridos y
tienen una accion antiplaquetaria que evita la formacion de coa-
gulos, son: el salmén, el atdin, las anchoas, las sardinas o cualquier
otra especie de pescado azul. También lo contienen las nueces, el
aceite de soya o el del colza.

Saturadas (carnes rojas)
Estas son para consumir menos, son las responsables de aumen-
tar el colesterol malo (LDL), es decir el riesgo de infarto, de cancer
colorectal, cancer de mama, gastrico o de eséfago. La Asociacion
Americana del Corazon no recomienda consumir mas del 10 por
ciento en la dieta diaria.

También est4 en los embutidos y productos lacteos, (leche, queso,
etc), estan en casi todos los alimentos de origen animal con ex-
cepeion el pescado.

Grasas trans (industrial)
Son venenos y las que mas abundan. En la etiqueta dice “grasas
vegetales hidrogenadas’, no tiene ninguna virtud para la salud.
Esto incluye aquellos productos grasos para cocinar que contie-
nen lipidos hidrogenados como es el caso de las margarinas.

GRASAS

corazon sano

Estén presentes en las galletas, bizcochos, pasteles, en
frituras, comidas rapidas, postres, en platos precocidos,
estan en casi todos los productos modernos porque son
mas rentables para la industria.

Al cocinar, las temperaturas altas alteran las grasas
especialmente las poliinsaturadas para volverse poco
saludables, quizés el Gnico que conserva sus cualidades
es el de oliva.

Lo mejor es no frefr los alimentos, prefiéralos a la plan-
cha, hervidos, al vapor o al horno, lo mds recomendable
es al vapor porque los alimentos pierden pocas propie-
dades.

En fin, hay que ser responsables, no podemos perder el
equilibrio y ya con conocimiento, saber qué es o bueno y
lo malo de nuestras grasas a pesar de que son muy pro-
vocativas. Para tener en cuenta es primordial empezar
a tener méds en cuenta la calidad que el precio. Las tres
primeras grasas (insaturadas) se consideran saludables,
mientras las dos (ltimas, poco saludables.

Foool
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¢Que es la hipertension arterial’

Es una enfermedad frecuente que afecta a un tercio de la poblacion adulta. Se
produce por el aumento de la fuerza de presion que ejerce la sangre sobre las
arterias de forma sostenida. Es una enfermedad que no da sintomas durante
mucho tiempo, y, Si no se trata, puede desencadenar complicaciones severas
como infarto del corazdn, accidente cerebrovascular, dafo renal y ocular entre
otras complicaciones. Se puede evitar si Se controla adecuadamente.

¢Cudles son las causas?

Existen factores que suelen estar mas presentes en la mayoria de las personas
que la sufren. La herencia, padres o hermanos hipertensos, el sexo masculino,
|a edad, la obesidad, la ingesta de sal, el consumo excesivo de alcohol, el uso de
algunos farmacos (incluso los de venta libre) y la poca actividad fisica o seden-
tarismo determinan la hipertension.

¢Como se hace el diagndstico?

La (inica manera de detectar la hipertension es su medicion. Muchas personas
tienen la presion arterial elevada durante afios sin saberlo. Existen dos medidas:
la presion arterial sistdlica (PAS) o méxima y la presion arterial diastolica (PAD)
0 minima. Se considera presion arterial alta (hipertension, segln el consenso
Colombiano de HTA) cuando dicha medicion maxima es mayor o igual a 140 y
la minima es de 90.

¢Como es el tratamiento?
La hipertension, en la mayoria de los casos, no puede curarse pero Si controlarse.
Para lograrlo debe seguirse un tratamiento de por vida. La medicacion es solo
una parte de ese tratamiento. £l médico también suele recomendar, si es necesa-
rio, una alimentacion saludable para perder peso, no abusar del consumo de sal y
alcohol y la importancia de realizar actividad fisica con regularidad.

Si usted es hipertenso acuda o llame a un
servicio de urgencias en caso de:

- Dolor de cabeza muy intenso y repentino

- Dificultad para hablar y levantar un brazo o pardlisis facial
- Mareos o vértigo

- Vision borrosa

- Dolor en el pecho o sensacion de falta de aire

Imagen: lisafx/depositphotos.com
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HIPERTENSION
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Consejos para las personas con hipertensidn

- Reducir el peso corporal si tiene sobrepeso

- Reducir el consumo de sal a 3 - b gramos al dia

- Reducir la ingesta de alcohol, que en las mujeres debe ser inferior a 140 gra-
mos a la semana y en los hombres inferior a 210 gramos.

- Realizar actividad fisica como caminar, correr, nadar o montar en bicicleta, de
30 a 45 minutos, minimo 3 veces por semana.

- Reducir el consumo de café

- Consumir alimentos ricos en potasio como legumbres, frutas y verduras.

- No fumar

- Sequir una alimentacion saludable rica en 4cidos grasos poliinsaturados como
pescado, maiz, soja, girasol y nueces, y pobre en grasas saturadas como papas
fritas, pasteles y comida chatarra.

A




EJERGICIO

Jieta y ejercicio,

P Dr. Rémulo Paipilla
corazon sano Cardi6logo Liga Colombiana contra el Infarto

Toda actividad fisica esta vinculada a un trabajo muscular que necesita energia. Asf, las
necesidades energéticas totales dependen del metabolismo basal (energia que se gasta
para el mantenimiento de las funciones vitales en reposo) y del gasto energético que
supone cada actividad fisica realizada.

Uno de los objetivos de la alimentacion serd ingerir la energia necesaria para compensar
los gastos, con el fin de mantener el peso corporal. Por ello, generalmente, un deportista
debe comer mas que una persona sedentaria de la misma edad, sexo y caracteristicas
fisicas (talla, peso y constitucion) pero siempre manteniendo las mismas proporciones
de principios inmediatos: hidratos de carbono, proteinas y grasas.

En la dieta del deportista se aconseja que entre un 60% o 70% de las calorias con-
sumidas diariamente procedan de hidratos de carbono, debido a su gran importancia.
Asi mismo se prefiere azdcares de indice glucémico bajo (es decir que se absorban
en forma lenta), entre los que Se destacan la sacarosa, fructosa, arroz integral, papas,
legumbres, pan de cereal o integral organico.

Los lipidos, ademas de suministrar energia, constituyen la fuente indispensable para 7 Stylepics/depositp
el aporte de vitaminas liposolubles A, D y E. La ingesta de grasa debe representar de
modo general alrededor del 30% de las necesidades energéticas diarias, excepto en los
deportes de resistencia, que se puede llegar al 35%. También se recomienda que sean
grasas de calidad, procedentes de aceite de oliva, frutos secos y pescados evitando las
grasas saturadas procedentes de carnes rojas, mantequillas y natas.

Se recomienda en la dieta del deportista, que el alimento sea rico en proteinas (carne,
pollo, pescado, huevos, embutidos magros, lacteos y derivados) se tome en porcio-
nes pequefias y combinadas con otros alimentos que aumenten su digestibilidad.

¢Cudntas calorias debo perder para mejorar el peso y
composicion corporal?

Para conocer dicha cantidad de calorfas a perder debe tener la valoracion nutricional
completa, con conocimiento del indice de masa corporal, el porcentaje de masa grasa
y de masa magra (masculo), con la finalidad de determinar un objetivo de pérdida de

3-4 RAGIONES / DIA 2-3 RACIONES / DiA 3 RACIONES / DiA 1-2 RACIONES / DiA
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iio perfecto

calorias, es decir mantener un balance negativo que permita reduccion de peso, reduc-
cion de masa grasa sin perder masa muscular,

Con respecto a la hidratacidn, ¢qué se debe hacer?

Aunque no se tenga sed conviene tomar agua antes de ini-
ciar cualquier ejercicio que dure méds de 30 minutos. Tam-
bien hay que considerar el hecho de tomar bebidas
azucaradas antes del inicio del ejercicio, puede ser contraprodu-
cente, ya que éstas producen un aumento répido e importante de
la concentracion de glucosa en sangre y se segrega mas insulina,
provocando una hipoglucemia durante el ejercicio y, por tanto, haciendo
disminuir el rendimiento,

Una vez empezado el ejercicio, se recomienda tomar bebidas
ligeramente azucaradas que permiten absorber mas rapidamente el agua y
ayudan a mantener las concentraciones de glucosa en sangre y regenerar las
pérdidas de glucgeno (puede diluir al 50% una bebida hidratante con
agua). La concentracion de az(icar en la bebida depende del clima.

A temperaturas elevadas se recomienda tomar bebidas con baja
concentracion de azdcar (20 o/l) y con un poco de sal. En
cambio, a bajas temperaturas (inferior a 10 °C) se recomiendan bebidas con més
concentracion de azdcar (alrededor de 70 g/1). Las tomas debern ser pequefas pero
frecuentes (cada 15-20 min) para no sobrecargar el estémago.

Es importante asegurar una hidratacion suficiente, por lo que Se recomiendan no menos

1 RACION / DiA

- Especias y hierbas arométicas
- Frutos secos (25-30 g.)
Sin sal afadida

4 GUCHARADAS / DIA

- Aceite de aliva
(15 g. por racidn)

3 RACION /
SEMANA

- Legumbres

EJERGICIO
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de 2 litros diarios de ingesta liquida. La persona fisicamente activa debe ingerir el 150%
de lo perdido por sudor. Esta pérdida puede variar entre 0,4 y 1,5 litros por hora, depen-
diendo de las condiciones ambientales, el grado de entrenamiento, tc.

¢Cudntas comidas al dia se deben tomar y cudnto tiempo antes del ejercicio?

El ndmero de comidas variard entre 3-4 y 7-8, dependiendo del ndmero de sesiones de
entrenamiento y de si ademas se combina el deporte con los estudios o con el trabajo.
Conviene dejar al menos unas 2 horas entre el final de la comida principal y el comienzo
del ejercicio fisico. Sin embargo, se puede realizar ejercicio fisico 1 hora después de in-
gerido un alimento ligero (fruta, yogurt, cereal, granos secos, barra de cereal, bocadillo).

¢El uso de complejos proteicos, sustitutos de alimentos, multivitaminas y
cafeina esta permitido?

Las ayudas ergogénicas son aquellas a las que se les atribuye un incremento de la
resistencia, fuerza o rendimiento. Se encuentran en el mercado diferentes productos
como la creatina, la cafeina y suplementos proteicos. Su uso dependeré de la condicion
de salud, enfermedades padecidas, funcionamiento renal y actividad deportiva que de-
ben ser valoradas por el personal médico y de nutricion, dado que no existe la formula
magistral de uso general.

¢Qué ofras recomendaciones en la preparacion de los alimentos se deben
tener en cuenta?

1. Mantener el valor nutritivo de los alimentos

2. Preparar los alimentos inmediatamente antes de su consumo

3. Lavar bien las frutas y verduras

4. Cocer los alimentos al vapor siempre que sea posible

5. No cortar en trozos muy pequenos

6. Temperatura y tiempo de coccion adecuados

1. Buena conservacion de alimentos, tanto los crudos como los ya praparados.

3-5 DA /
SEMANA

- Pescado, carnes blancas, huevos

ESPORADICO

- Carnes rojas, embutidos,
fiambres, dulces




MEDITERRANEA

corazon sano
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La Dieta Mediterranea abarca las costumbres culinarias
de ciertas regiones del mediterraneo. Los alimentos que
abundan en ella son los que se han cultivado, producido y
consumido durante siglos.

Uno de ellos es el yogur griego, el aceite de oliva, los ve-
getales frescos, las hierbas aromaticas, las especies y los
cereales. La riqueza y valor de la Dieta Mediterranea es
tal, que la UNESCO la ha reconacido como uno de los ele-
mentos de la Lista Representativa del Patrimonio Cultural
Inmaterial de la Humanidad.

Regular el colesterol o mantener bajos los niveles se consigue
mediante una alimentacion saludable libre de grasas saturadas.

La Dieta Mediterrdnea favorece a las personas que tiene el coles-
terol elevado porque sus grasas provienen de los grasos dcidos
monoinsaturados y poliinsaturados. Estas se encuentran en pes-
cados, aceite de oliva y semillas.

Decdlogo para mantenerse sano

1. Usar el aceite de oliva como principal grasa de adicion. Es un
stiperalimento rico en  vitamina E, betacarotenos y &cidos grasos
monoinsaturados.

2. Consumir abundantes y variados productos vegetales, como ver-
duras, frutas, lequmbres y frutos secos. Aportan antioxidantes, fibra,
agua, vitaminas y minerales.

3. Preferir cereales y panes integrales. Estos aportan fibra que favo-
rece el trdnsito intestinal.

4. Elegir alimentos frescos, de temporada y poco procesados.

9. Ingerir l4cteos descremados, como yogur y queso, diariamente en
cantidades moderadas.

6. Consumir came roja moderadamente, de preferencia magra y
como acompafiamiento muchos vegetales. Las carnes procesadas
en porciones pequefas.

117 La Dieta Mediterranea, la mejor
para el corazon

1. Incluir pescado azul (anchoa, atn, salmn, sardina, trucha) dos ve-
ces por semana y fres huevos por semana. Son fuente de &cido grasos
omega 3y omega b.

8. Elegir la fruta fresca como postre, en lugar de dulces y pasteles.

9. Beber agua. Se permite tomar vino tinto solo con las comidas, mode-
radamente y en el contexto de una dieta equilibrada. Nada de refrescos
ni otras bebidas azucaradas.

10. Realizar ejercicio todos los dias, minimo 30 minutos.
Otros alimentos favorables

Avena

Puede rebajar el colesterol LDL (malo). Gracias a su capacidad para
elevar la fibra que inhibe la absorcion de colesterol, notards la mejoria
en pocos dias, ya que se ird eliminando progresivamente de tu sangre.

Salmdn

Es rico en omega 3 porque equilibra el colesterol gracias a su capacidad
para aumentar el nivel del HDL (colesterol bueno) y reducir el LDL (malo).
Ademas, es excelente para reducir los problemas cardiovasculares.

Ajo

Cocinado en cualquiera de sus formas, o incluso crudo, es un comple-
mento ideal para rebajar los niveles de colesterol. Afiddelo a tus comi-
das. Es un analgésico natural de los mas potentes que Se conocen en
el mundo.

El aguacate, las manzanas y
|las herenjenas, también son
optimos para reducir
el colesterol.



La Dieta Dash, regula I

hipertension

La Dieta DASH corresponde a las siglas en inglés Dietary Approaches to Stop
Hypertension o Enfoque Alimenticio para el control de la Hipertension.

Es un plan alimenticio saludable disenado para ayudar a bajar o prevenir la pre-
sion arterial alta. Se caracteriza por ser baja en sal, rica en frutas y vegetales,
granos integrales, |cteos bajos en grasas y proteinas magras.

¢Como haja la presidn arterial la dieta DASH?

Las frutas, las verduras y los productos ldcteos en la dieta DASH tienen alto
contenido de calcio, potasio y magnesio. Obtener abundante cantidad de estos
minerales y comer menos grasas no saludables y alimentos procesados pueden
ayudar a bajar la presion, algunos ejemplos incluyen papas fritas, galletas sala-
das, queso para untar, comidas rapidas y productos enlatados.

DIETA DASH

corazon sano

Todos los alimentos procesados tienen mucho sodio y no suficiente potasio, y
esto contribuye a aumentar la presion arterial.

Hable con su médico antes de empezar con esta dieta. Algunas personas tienen
problemas de salud que provocan que tengan demasiado potasio en su sangre.
Las personas que tienen estos problemas necesitan una dieta mas baja en po-
tasio que la dieta DASH.

Si estd tomando medicamento para la presion arterial, hable con su médico antes
de comer toronjas, esta fruta podria interferir con ciertos medicamentos.

Siga estas pautas para disminuir su presion arterial

Leche semidescremada o descre-
mada o productos |&cteos bajos en
grasa o sin grasa

2 a & porciones al dia. (Una por-
cién es 8 onzas de leche, 1 taza
deyoguro11/2 onzas de queso).

Carne magra, aves y pescados

2 0 menos porciones al dia. (Una
porcion es 3 onzas, mas o menos el

tamaio de una baraja de naipes).

Frutas

4-a b porciones al dia. (Una por-
cion es 1 fruta mediana, 1/2 taza
de fruta cortada o enlatada, 4 on-
7as [1/2 taza] de jugo de fruta o
1/4 taza de fruta seca). Elija la
fruta con mayor frecuencia que el
jugo de fruta.

Legumbres, nueces y semilas

4 a5 porciones ala semana. (Una
porcion es 1/3 taza de nueces, 2
cucharadas de semillas, 0 1/2
taza de frijoles o arvejas).

Verduras

4-a b porciones al dia. (Una por-
cion es 1 taza de lechuga o ver-
duras de hojas crudas, 1/2 taza
de verduras cortadas o cocidas,
0 4 onzas [1/2 taza] de jugo de
verduras). Elija las verduras con
mayor frecuencia que el jugo de
verduras.

Granos integrales

6 a 8 porciones al dia. (Una por-
cion es 1 rebanada de pan, 1 onza
de cereal seco, 0 1/2 taza de
arroz cocido, pasta o cereal coci-
do). Elija los productos de granos
enteros tanto como sea posible.

Grasas y aceites

Dulces y az(cares agregados

2 a 3 porciones al dia. (Una por-
cion es 1 cucharadita de mar-
garina blanda o aceite vegetal,
1 cucharada de mayonesa o 2
cucharadas de aderezo para en-
saladas).

5 0 menos porciones a la semana.
(Una porcion es 1 cucharada de
azlicar o mermelada, 1/2 onza de
gomitas [més o menos 20] o 1
taza de limonada).

Imagen: anaumenko/depositphotos.com




Alimentacion para controlar
DIABETES el azucar en sangre

corazon sano

Las personas con diabetes empiezan a presentar altos niveles de glucosa (az(-
car) en la sangre. Los niveles, que Se consideran normales, son cuando estan
entre 70y 100 mg/dL en muestra de sangre tomada en ayunas.

La diabetes usualmente no viene como una enfermedad sola y aislada. Casi
siempre va acompanada de hipertension arterial, obesidad, sedentarismo, co-
lesterol o triglicéridos elevados; todos ellos en conjunto hacen parte de los fac-
tores de riesgo mayores para desarrollar aterosclerosis, enfermedad coronaria
con infartos cardiacos, accidentes cerebrovasculares, enfermedad arterial de las
piernas, enfermedad renal cronica con didlisis incluso y mortalidad.

Siel médico le diagnostica diabetes o prediabetes, lo mas probable es que reco-
mendaréd que consulte con un especialista para empezar un plan de alimentacion
saludable. Esta dieta le ayudard a controlar los nivel de azcar (glucosa) en la
sangre, controlar el peso y los factores de riesgo de enfermedades cardiacas,
como la presion arterial alta y las grasas en la sangre.

Cuando Se consume un exceso de calorfas y grasas, el cuerpo genera un aumen-
to no deseado de glucosa en sangre. Y si no se mantienen bajos los niveles de
glucosa, puede provocar problemas graves en el organismo.

La Asociacion Americana de Diabetes recomienda una alimentacion saludable
con alto contenido de nutrientes y bajo contenido de grasa y calorfas.

Incluya carbohidratos como fruta, vegetales, cereales integrales, legumbres,
como Trijoles y guisantes, productos lacteos bajos en grasa, como leche y queso.

También alimentos ricos en fibra como las nueces y grasas saludables como
las que tiene el aguacate, el pescado y los aceites de canola y oliva; limite las
comidas que tengan alto contenido de azlicar y grasas, tampoco ingiera alcohol
y con la sal, sea prudente, rempldcela por hierbas aromaticas para darle sabor
a sus comidas.

Imagen: dm1505ov/depositphotos‘com-

Sigue estos pasos para preparar un plato:

- Llene la mitad del plato con verduras como espinacas, zanahorias, pepinos y - Incluya grasas buenas como nueces o aguacates en pequefas cantidades.

fomaes. - Agregue una porcion de fruta o l4cteos y una bebida de agua o té o café sin

- Llene un cuarto del plato con una porcion de proteina, como atdn, cerdo o pollo.
- Llene el Gltimo cuarto con una porcion de grano entero, como arroz integral, o

guisantes verdes.

azlicar.




¢Gomo enseﬁar[es a nuestros hijos
desde casa a alimentarse sanamente?

Colaboracién RED PAPAZ

Desarrollar un habito es un proceso. Por eso, para
que los nifios y adolescentes adquieran habitos de
alimentacion saludables, el papel de los adultos
encargados de su cuidado es esencial. Es muy
importante motivarlos a desarrollarlos a través de
nuestro ejemplo.

Podemos poner en prctica algunas de estas
ideas:

1. Invitar a los nifos a que nos acomparien a hacer
mercado. De esta manera, ellos no solo logrardn
entender de donde vienen los productos que con-
sumimos, sino que aprenderan progresivamente,
como elegir alimentos saludables.

2. Leer juntos sobre alimentacion y nutricion. Po-
demos, por ejemplo, buscar recetas para cocinar en
familia o investigar sobre el origen de sus alimentos
favoritos.

3. Compartir en familia el consumo de alimentos
nos permite reforzar habitos saludables y ensefar-
les por qué es importante tener una buena alimen-
tacion.

4, Participar en las actividades que giran en torno
a la alimentacion saludable como charlas, talleres
y otras actividades interactivas promovidas por la
comunidad educativa.

9. Hacer que la comida sea algo divertido para los
nifos y nifas. ldentificar formas, colores, sabores,
tamarios y otro tipo de caracteristicas en la comida
8S Una estrategia muy interesante.

6. Nuestros hijos pueden descubrir que la comida,
ademas de aportarnos nutrientes, es muy divertida,
y esto les dard muchos mas incentivos para enten-
der los beneficios que puede traerles consumir una
dieta balanceada.

1. Plantear juegos en los que se les ensefien las
propiedades nutricionales de cada alimento y los
beneficios para la salud que trae consumir cada
uno de estos. Un ejercicio interesante puede ser
escribir el mend de la semana teniendo en cuenta
las cosas que mé&s nos gusta comer en casa.

8. Ensefiarles a leer las etiquetas nutricionales de
los productos para identificar cudles les proporcio-
nan los nutrientes que necesitan, y cuéles, en cam-
bio, deben evitar consumir regularmente.

' ‘ﬁ;\;avebreakmedia/depositphotos.com
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9. Compartir las tareas de la cocina con los
ninos es ofra estrategia para generar interés por la
alimentacion. Esta es una estrategia muy Gtil para
fomentar el trabajo en equipo y es una excelente
opcion para que los nifos sientan que son tenidos
en cuenta para las tareas del hogar y las decisiones
que se toman dentro de &l.

10. Solicitar informacion sobre la comida que reci-
ben los nifos en el restaurante y tienda del colegio
también es muy importante ya que no es suficiente
con concentrarnos en los héabitos que tienen en el
hogar, cuando la mayor parte del tiempo estdn en
sus colegios.
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NO LO OLVIDE

ica en frutas,

verduras y hortalizas I€
duce el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas,
ictus. hipertension arterial

y obesidad.

Una dieta 1

El ajo, e chocolate negro

|os frutos secos ftienen
Sntioxidantes que  ayu
dan a proteger el corazon.

Invitemos a 10s ninos a
que nos acompanen a har
cer mercado, de esta ma-
nera aprenderan a elegir
alimentos saludables.

niciar cualquier
e dure mas de
30 minutos, aunque no
sienta sed, tome agua
para hidratar el cuerpo.

Antes de i
ejercicio qu

néfico, existe alto ries

o de infarto
cerebrovascu\ar.

Cualquier in
comun'\caciones

o evento

Ojo con la comida chatar
rfa. Muchas veces para su
preparacion se usan acei-
tes no saludables y POf
economia los reutilizan
se convirtierte en grasa
trans, la mMas perjudicial
para el organismo.

El aguacate es una fruta
que tiene altos contenido
en grasas monoinsatura-
da, es muy recomendada
para bajar los niveles de

colesterol.

compartir 1as tareas de
la cocina con los ninos
s otra estrategia para
generar interés por la ali
mentacion.

a los alimentos

Consum
y disfrur

con tranquilidad
te de su comida.

amigos.

quietud escribanos a
@co\ombiacorazon.com

U ojala en
compania de familiares O

‘No lo olvide!

Descanse y duerma bien.
todas las funciones biolo-
gicas deben tener un re:
poso que permita al dia
siguiente Un desempeno
oficaz del ejerccio de la
calidad de vida.

i el dia anterior a cOnNSW
mido en exceso bebidas
alcohdlicas (mas de tres
tragos) . NO S€ recomien-
da realizar el ejercicio. LO
mas aconsejable es una
buena hidratacion.

Las bebidas alcoholicas
tienen muchas calorias y
mas adn los refrescos azu-
carados, deﬁnitivamente

prefiera tomar agua.
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PREGUNTELE
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PREGUNTELE AL DOCTOR

¢Guales son las recomendaciones para llevar una dieta saludable?

Elija una alimentacion variada, rica en frutas y verduras. En
lo posible incluya todos los grupos de alimentos.

Establezca horarios para las comidas, lo ideal s hacer
cinco al dia: desayuno, merienda, almuerzo, onces y cena.

Modere el consumo de comidas répidas como pizza,
hamburguesas, papas fritas, gaseosas y golosinas. Son
alimentos que aportan grandes cantidades de azdcar, sal
y grasas saturadas.

Evitelasal,remplécelapor hierbas aromaticas comocilantro,
laurel, albahaca o tomillo para saborizar sus comidas.

v

Escribanos

Cualquier inquietud escribanos a
comunicaciones@colombiacorazon.com

o

QO 0O ~I]

Consuma los alimentos con tranquilidad y disfrute de su comida,
0jald en comparifa de familiares o amigos.

Evite picar. Si no puede evitarlo, es preferible elegir frutos secos,
fruta o yogur.

El agua es clave. Tome suficiente a lo largo del dia, especialmen-
te antes de practicar algin deporte.

Realice al menos 30 minutos de actividad fisica al dia como como
caminar, bailar, trotar o montar en bicicleta, esto acelera el
metabolismo y mejora el Sistema digestivo.

Evite el estrés, practique ejercicios como yoga, respire profundo
y piense positivo,

Evite el alcohol, no mas de una bebida al dia.
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a buidar

3 Stas dos recetas
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ENSALADA DE POLLO, [}ALABAZA Y AGUACATE

INGREDIENTES PREPARACION Beneficios del pollo
» P ,
’ Semillas de chia o linaza Cocinar en agua la pechuga, después do- Es una buena fuente de nutrientes apta para el consumo por su contenido
3 calabazas rar y cortar en cuadritos 0 julianas. Do- de vitaminas del complejo B, y contiene 4cidos grasos buenos para el orga-
1 aguacate rar las calabazas en aceite de oliva has- E nismo como los monoinsaturados y poliinsaturados.
Pechuga de pollo ta que ablanden. Cortar el aguacate en |
Zumo de limon cuadritos, mezclar con las semillas y la pechuga. Su contenido caldrico es bajo y es una carne con grasas saludables, que
Pimienta al gusto Sazonar con aceite de oliva, zumo de limon y ayudan a proteger el corazon,

‘ p|m|enta

Para mantener el valor nutritivo de los alimentos también es conveniente
conocer la técnica culinaria que mejor Se ajusta:

1. La fritura se deja para las carnes, pescados y papas

2. El hervido para pastas, arroz, papas, verdura y carnes suaves (pollo, etc.)
3. El estofado de carne con verduras y papas

4. Cocer al vapor papas, hortalizas y pescado
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nuestro corazon P'g

faciles, practicas y muy saludables.

INGREDIENTES PREPARACION

Salmaén En una sartén antiadherente colocar el salmdn
Zumo de limén £on Una pizca de pimienta hasta que esté co-
Jengibre rallado cido.

Miel

Pimienta En un bowl mezclar la miel, el zumo de limdn, l
Cebolla jengibre, la cebolla dorada y la pimienta. Cortar
Pifa en cuadritos la pifia y el pepino. Mezclar toda la
Pepino preparacion y acompaiar con arroz blanco.

nutricion

8. Asar en horno pasteles, suflés, papas

B. Los hervidos se realizaran en ollas y recipientes que cierren bien, para
evitar pérdidas de nutrientes.

1. Dele sabor a sus comidas con ajo, perejil, albahaca, eneldo, estragdn, lau-

rel, tomillo, romero, azafran, curry, comino, pimienta (blanca, negra, verde),
berros y clavo. Para endulzar: canela, vainilla, anis y nuez moscada.

o
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SALMON CON PINA Y PEPINO

Beneficios del pescado:

Es fuente de proteinas, acidos grasos (Omega-3), ademas es rico en vita-
minas B12, B6, niacina y minerales como el selenio, el magnesio y calcio.

La organizacion Mundial de la Salud (OMS) lo avala al decir que el (ome-
ga-3) es esencial para gozar de una buena salud y que el organismo hu-
mano no puede producirlos por si solo, por o que se aconseja ingerirse en
cantidades suficientes.

La cantidad recomendable de omega-3 varia entre 2 y 3 gramos sema-
nales, es decir, de una a tres porciones. También fortalece los masculos,
baja la presion sanguinea e incluso ayuda a prevenir el endurecimiento de
las arterias, hecho que reduce las probabilidades de sufrir un ataque al
corazon. Adicionalmente, el salmdn reduce el colesterol malo, y eleva el
nivel de colesterol bueno (HDL).



,Conoce su riesgo
de infarto? | 1 1

Usted puede ser propenso.
Es facil prevenirlo.
Dediquele 40 minutos a su corazén.

Chequeo Riesgo de Infarto

Consiste en un completo diagnodstico del estado de salud para medir el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas a corto y/o largo plazo.

¥/ CONSULTA MEDICA POR ESPECIALISTAEN ¥ PRUEBA DE ESFUERZO
MEDICINA INTERNA Y CARDIOLOGIA
ECOCARDIOGRAMA TRASTORACICO

¥/ ELECTROCARDIOGRAMA i
¥/ DIAGNGSTICO Y/O TRATAMIENTO
RECOMENDACIONES

LIGA COLOMBIANA CONTRA
EL INFARTO'Y LA HIPERTENSION



