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‘““NUTRICION Y ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES”’
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Etiologia de la
arterosclerosis

!

Es una

}

Afeccidn

}

En la cual una

|

Placa se acumula
dentro de las arterias

V

Que limita el

}

Flujo de la sangre
rica en oxigeno

I

Sus principales factores de riesgo son:

}

Hipercolesterolemia, edad,
antecedentes familiares,
menopausia, HAS, DM2

!

La

!

Arterosclerosis abdominal

I

Tiene lugar en las

!

Arterias que irrigan
érganos abdominales

'

Provocando una disminucion del

!

Flujo sanguineo en drganos,
disminucién de absorcion de
nutrientes v trombosis intestinal
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Factores implicados
en la aparicion de la
arterosclerosis

I

Los principales factores de riesgo para el
desarrollo de la arterosclerosis son:

|

Predisposicion familiar,
dislipidemia, hipertension
arterial, diabetes, tabaquismo.
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Consume alimentos
saludables

I

Una dieta saludable para
el corazén incluye:

!

Frutas, vegetales y
cereales integrales

}

Con bajo contenido de

!

Hidratos de carbono
refinados, azlcares,
grasas saturadas v sodio

'

Utilizar

!

Grasas monoinsaturadas
como aceite de oliva

!

Reducir

!

El azlcar y sus sustitutos
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Efectos de los diferentes
tipos de grasas sobre el
riesgo de arterosclerosis

\ 4

}

Consumir preferentemente

!

Aceite de oliva, tanto en
crudo como cocinado

Evitar consumo de

|

Esteroles vegetales:
efectos sobre ¢l
metabolismo del colesterol

Crema de leche, grasas saturadas
visibles como la manteca, sebo,
etc., la mantequilla v margarina

!

Los

|

Esteroles y estanoles
vegetales o conocidos como
fitoesteroles/fitoestanoles

'

Se encuentran en

}

\ 4

LRER

Suplementacion de
alimentos econ
esteroles vegetales

\ 4

A 4

Extracto de
alcachofa

)

Puede reducir

!

Colesterol total y
colesterol LDL

I

Los

!

Frutas, verduras y hortalizas,
aceites vegetales, nueces y

Acidos grasos trans (AGT) y
acidos grasos saturados (AGS)

I

Los esteroles vegetales bloquean la

!

I

Puede provocar

|

Gases o reaccion
alérgica

!

Son factores de riesgo de

!

Algunos tipos de cancer

I

Se consideran esenciales el

Acido linoleico (omega-6) y
el a-linolénico (omega-3)

Absorcidn del colesterol a nivel
intestinal, produciendo una bajada
en los niveles plasmaticos del
colesterol total y del colesterol LDL

}

Ademas, son un factor

!

Aliado en la prevencion de las
enfermedades cardiovasculares

!

Se encuentran en caso todos los

!

Tallos, frutos y hojas vegetales y en
aceites vegetales, semillas oleaginosas,
cereales, legumbres, frutos secos

l
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Té verde

!

Puede reducir

!

!

Reduce

!

Colesterol LDLy
mejorar el HDL

I

Puede provocar

!

Nduseas, vomitos,
gases o diarrea

Colesterol LDL

Puede provocar

!

Dolor de cabeza
y nduseas
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