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Nutricion y enfermedades cardiovasculares

Se considera la nutricion como un factor clave para la prevencion de la enfermedad
cardiovascular en donde la dieta mediterranea y las dietas de bajo indice glucémico
son las opciones mas Opticas y estas dietas bajas en grasa se consideran muy
dificiles de mantener en el tiempo debido a que no han demostrado ser utiles en la
prevencion de la enfermedad cardiovascular. La arterosclerosis se considera una
afeccion en la cual la placa se acumula dentro de ciertas arterias y esta placa se
considera como una sustancia pegajosa que se compone de grasa, colesterol y de
calcio ademas de otras sustancias encontradas en la sangre. Los principales
factores de riesgo para la aterosclerosis son el hipercolesterolemia el cual se puede
modificar y otros factores de riesgo como lo es el avance de la edad, ademas el
antecedente familiar del sexo masculino no se puede modificar la tendencia al
desarrollo de la arterosclerosis puede tener un caracter familiar en el que las
personas con antecedentes familiares marcados de cardiopatias son aquellos que
no tienen antecedentes familiares y sean identificado con varias alteraciones
genéticas en efectos en el metabolismo de las lipoproteinas y del colesterol. La
hipertension a la presién arterial se eleva y aumenta el doble el riesgo de
enfermedad arterial en donde la diabetes se eleva mas de dos veces el riesgo de
enfermedad y cuando una persona presenta las dos enfermedades mencionadas
su riesgo de coronariopatia aterosclerotica se incrementa aunque sea ocho veces,
y el pilar sobre el que se fundamenta el origen de la lesion es la disfuncién endotelial
la cual estima que ciertos trastornos del tejido conjuntivo son factores de iniciacion
que se suman a factores de riesgo como la hipertensién. Los principales factores de
riesgo para el desarrollo son el excesos de colesterol y triglicéridos en la sangre
ademas de la diabetes y la obesidad, también se tiene que tomar en cuenta las
condiciones genéticas en ciertos casos son determinantes para la aparicion de una
enfermedad y el exceso de colesterol en la sangre, aunque también su deficiencia
son peligrosos para la salud, Entonces el higado se considera capaz de producir el
colesterol que necesita el organismo y una alimentacién inadecuada con exceso de
grasas hace que sature un aumento del colesterol en la sangre. Los frijoles y los

cereales integrales contienen muchos nutrientes saludables y su consumo regular



puede reducir los factores de riesgo y las enfermedades cardiovasculares. Se
recomienda comer frijoles al menos cuatro veces por semana. El consumo
recomendado de cereales integrales es de cuatro raciones al dia. En cuanto al
consumo de frutas y verduras, en base a la evidencia cientifica disponible, se
recomiendan de cuatro a cinco raciones de frutas y verduras al dia ya que reduce
la mortalidad total y cardiovascular. Ademas, los efectos beneficiosos de las frutas
y verduras fueron dependientes de la dosis y mas pronunciados para la enfermedad
cerebrovascular que para la enfermedad coronaria. El consumo de tubérculos como
la patata no se asocio con un aumento de enfermedades cardiovasculares. La dieta
saludable y necesaria para los pacientes con enfermedad cardiovascular debe ser
baja en grasas saturadas, acidos grasos y baja en colesterol. La meta es realizar un
cambio permanente en los habitos alimentarios acompafiado con un aumento de la
actividad fisica acorde al estado cardiovascular del paciente. Estas incluyen
obesidad, arteriosclerosis y enfermedad coronaria, hipertension o presion arterial
elevada (que puede llevar a un accidente cerebrovascular), ciertos tipos de cancer,
osteoporosis, caries dentales y pérdida de los dientes, algunas enfermedades
hepaticas y renales, diabetes mellitus, alcoholismo y otras. Una ingesta elevada de
grasa, independientemente de cudl sea su composicién en acidos grasos, tiene un
efecto negativo sobre la enfermedad cardiovascular ya que conduce facilmente a la
obesidad y aumenta las concentraciones plasmaticas de colesterol. En cuanto al
efecto de los distintos acidos grasos de la dieta sobre las concentraciones
plasméticas de lipidos, muchas veces los resultados son contradictorios. Esto es
debido a que los disefios no son comparables. Por ejemplo, el efecto de afiadir un
acido graso en la dieta tendrd un efecto diferente segun si éste sustituye a los
hidratos de carbono o sustituye a otro Acido Graso. La alteracién del perfil lipidico
es un factor de riesgo para poder sufrir enfermedades cardio cerebrovasculares en
donde los acidos grasos trans y acidos grasos saturados son considerados un factor
de riesgo para algunos tipos de cancer, la reduccion del consumo de grasas
saturada se puede presentar con un efecto protector para eventos cardiovasculares
en donde se consideran esenciales el acido linoleico ya que debe de ser consumido

en la dieta debido a que el ser humano carece de enzimas necesarias para poderlos



sintetizar. Los esteroles vegetales bloquean la absorcién del colesterol a nivel
intestinal al mismo tiempo que proceden una bajada en los niveles plasmaticos del
colesterol total y del colesterol en donde los fitoesteroles interfieren en la absorcion
del colesterol lo cual produce el propio organismo como el que se ingieren los
alimentos al mismo tiempo que favorecen su eliminacion, los fitoesteroles tienen una
estructura similar al colesterol en donde el organismo humano no los puede
absorber y cuando estas sustancias son ingeridas en el contexto de una dieta
normal los fitosteroles interfieren en la absorcion del colesterol en el intestino
humano al mismo tiempo que causan un descenso en las concentraciones de
colesterol en la sangre. El consumo de esteroles vegetales se relaciona con la
disminucién de la colesterolemia en donde el colesterol de las lipoproteinas de baja
densidad y la reduccion es el objeto terapéutico que previene y trata las
enfermedades cardiovasculares se consideran la causa mas importante en una
enfermedad y muerte del mundo, esta manera la ingesta de esteroles y estandoles
vegetales con la dieta habitual se considera insuficiente para que esta tenga efectos
significativos en la colesterolemia asi mismo la observacion constituye El Punto de
partida de un desarrollo de alimentos funcionales los cuales se orientan a la
hipocolesterolemia y a la prevencion de la enfermedad cardiovascular. Entonces,
los alimentos funcionales corresponden al hecho de que algunos alimentos afectan
de forma precisa una o algunas funciones del organismo al momento de que son
consumidos en ciertas cantidades durante un tiempo definido que contiene una

accion beneficiosa.
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