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Nutricion y enfermedades cardiovasculares.

Se sabe que para las enfermedades cardiovasculares es muy importante evitar
las grasas porque aparte va ayudar a prevenir otras patologias como
dislipidemias, la HTA, el tabaquismo, la DM y el sobrepeso es por eso que
puede recomendarse una dieta mediterranea 0 una que tenga bajo indice
glucémico. Es por eso que en este trabajo se hablara méas a detalle de este tipo
de enfermedades y orientacion de que se puede hacer para prevenirlas ya que
son muy comunes y muchas veces son por malos habitos.

Una muy comun es la ateroesclerosis la cual consta de una afeccion en la cual
placa se acumula dentro de las arterias. Es una sustancia pegajosa que se
compone de grasa, colesterol, calcio y otras sustancias que se encuentran en la
sangre, se endurece y angosta las arterias limitando el flujo de sangre rica en
oxigeno. Teniendo como factores de riesgo la hipercolesterolemia, edad,
antecedentes familiares y el tabaquismo. Cuando la presion arterial esta
elevada aumenta al doble el riesgo de enfermedad arterial, la diabetes tipo 2
eleva mas de dos veces el riesgo.

Cuando esta se desarrolla puede ser por el exceso de colesterol y
triglicéridos en sangre, la hipertension, la diabetes o la obesidad debido a una
alimentacion con excesos de grasas por eso la Unica forma de no adquirirla es
con la prevencion, tener una buena alimentacion desde mucho antes porque es
una enfermedad que ya no se cura.

Se debe preferir el aceite de oliva o de semillas y regular consumo de
carnes, evitar embutidos y aumentar los pescados. Evitar las mantecas y
mantequillas porgue incluso los acidos grasos saturados y los trans pueden ser
factores para desarrollar cancer es por eso que es mejor los acidos linoleicos
como el omega 3 y 6 ya que contienen enzimas que nos van ayudar a sintetizar
y aparte es muy importante seguir las indicaciones para no alterar el perfil
lipidico.

El consumo de frutas y verduras hortalizas, aceites vegetales, nueces y
cereales nos serd de muchisima ayuda ya que vamos a encontrar esteroles y



estanoles que nos van ayudar a s bloguean la absorcion del colesterol a nivel
intestinal, produciendo asi una bajada en los niveles plasmaticos del colesterol
total y del colesterol LDL, sin modificar los niveles del HDL, se estima que
2g/dia de esteroles vegetales disminuyen el colesterol de LDL en
aproximadamente un 10%, La ingesta diaria, es variable, ya que depende de
los habitos alimentarios encontrandose en un rango de 160 a 500 mg/dia.

Aungue depende de los requerimientos de cada paciente porque pueden
no ser adecuados para embarazadas, en lactancia, nifios por la tanto, la
reduccion del colesterol depende de los antecedentes familiares, asi como de
los factores que influyen en la dieta y en el estilo de vida. Los vegetarianos
tienen una mayor ingesta (de 300 a 500 mg). Sin embargo, la ingesta diaria
tipica es insuficiente para producir un efecto significativo en la reduccion del
colesterol.

Y los fitoesteroles nos ayudan porque tienen una estructura similar al
colesterol, sin embargo, el organismo humano no puede absorberlos entonces
estos interfieren y causan un descenso en las concentraciones de colesterol en
sangre.

Extracto de alcachofa:

Puede reducir el colesterol total y el colesterol LDL, aunque puede causar
gases o alergia, especialmente en personas alérgicas a la ambrosia.

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, nauseas el
salvado de avena que se encuentra comin y en la integral, también puede
reducir el colesterol puede causar gases o distension abdominal.



Con lo antes explicado debemos darnos cuenta que si desde edades tempranas
comenzamos con malos habitos y sobre todo alimentarnos inadecuadamente
con comidas rapidas, chatarras, frituras y grasas saturadas existe mucha mas
probabilidad de que podamos padecer de alguna enfermedad cardiovascular ya
que aumenta el riesgo y estamos propensos al desarrollo de estas, en cambio si
tenemos una dieta sana que sea variada, cuenta como uno de los factores mas
predominantes que no ayuda a evitar estas y muchas otras enfermedades.
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