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NUTRICION Y
ENFERMEDADES

CARDIOVASCULARES
—

Después de la menopausia, la incidencia de
enfermedades relacionadas con la arterosclerosis en las
mujeres aumenta y la frecuencia de infarto de miocardio
en ambos sexos

Es una afeccidén en la cual placa se acumula dentro
Etiologia de la de las arterias. Placa es una sustancia pegajosa
aterosclerosis | compuesta de grasa, colesterol, calcio y otras
sustancias que se encuentran en la sangre

eEnfermedad de las arterias coronarias
eEnfermedades de las arterias carotidas
eEnfermedad arterial periférica

Problemas graves

—

. . . Antes de los 50 afios en un familiar de primer grado hace sospechar la
Predisposicion familiar

posibilidad de cierta predisposicion
Dislipemia Supone una alteracion en el metabolismo del colesterol, de tal manera que una
hipercolesterolemia

Factores implicados en la
aparicion de la
aterosclerosis

. .. . Su incidencia aumenta con la edad, por lo que en las Ultimas décadas
Hipertension arterial P a

Diabetes Tienden a tener un colesterol LDL elevado, un HDL disminuido y una
hipertrigliceridemia, que es una combinacién altamente aterogénico

Se relaciona con la rotura de la placa, con aumento de la frecuencia cardiaca y

Tabaquismo
de la tension arteria

—
eLimitar el consumo de carne, a lo sumo tres raciones a
la semana.

Importancia a la dieta ®Bajo contenido de hidratos de carbono refinados,

) azucares, grasas saturadas y sodio
— eConsumir carnes blancas como el pescado etc.

eEvitar embutidos, excepto, el jamdn o lomo
-

—

. Consumir preferentemente aceite de
Efectos de los diferentes oliva frente a cualquier otro tipo de

tipos de grasas sobre el aceite tanto en crudo como en cualquier
riesgo de aterosclerosis — tipo de cocinado

Evitar el consumo de mantequilla

La alteracion del perfil lipidico | g5 yn factor de riesgo para sufrir enfermedades cardio
— cerebrovasculares; los acidos grasos trans (AGT) y acidos grasos
saturados (AGS) se consideran factor de riesgo para algunos tipos
cancer

Bloquean la absorcion del colesterol a nivel intestinal,
Esteroles vegetales produciendo asi una bajada en los niveles plasmaticos del
colesterol total y del colesterol LDL

Los fitoesteroles Interfieren tanto en la absorcion del colesterol que
produce el propio organismo como del que se ingiere con
los alimentos, y ademas favorecen su eliminacion.
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Extracto de alcacho .
Puede reducir el colesterol total y el colesterol LDL, aunque

Suplementacion de uede causar gases o alergia
alimentos con esteroles
vegetales Té verde Puede reducir el colesterol LDL y mejorar el HDL; puede

causar nauseas, vomitos, gases o diarrea

Niacina Reduce el colesterol LDL; aunque puede causar dolor de cabeza, nduseas
—
el salvado de avena que se encuentra comun y en la integral, también

~— uede reducir el colesterol puede causar gases o distensién abdominal
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