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Cómo comer bien y vivir más

En muchos estudios se ha encontrado un vínculo entre lo que se come y la
hipertensión  arterial,  que  es  uno  de  los  diez  principales  factores  de  riesgo
modificables del ictus. En otras palabras, algo que cada uno de nosotros puede
controlar con facilidad puede reducir el riesgo de desarrollar problemas de salud.
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Las dietas que contienen un exceso de sal, grasa y alcohol, con una cantidad de
potasio inferior a la deseable, están estrechamente asociadas a la hipertensión
arterial y deberían reducirse al mínimo (1). A continuación, le indicamos algunas
formas de mantener el corazón y el cerebro sanos:

 

Coma más fruta y verdura

De todos es sabido que comer fruta y verdura con regularidad es bueno para la
salud. No obstante, la información más reciente sugiere que solo el 8 % de los
niños (de 11 a 18 años), el 27 % de los adultos (19 a 64 años) y el 35 % de los
mayores de 65 años cumplen la recomendación de comer 5 piezas de fruta o
verdura al día (2). Sin embargo, esa es la cantidad recomendada para reducir el
riesgo de hipertensión arterial  que podría provocar un ictus.  La dieta DASH
(siglas de Dietary Approaches to Stop Hypertension  [Enfoques dietéticos para
detener la hipertensión]) recomienda una ingesta diaria de 4,5 tazas de fruta y
verdura. (3)

 

Consuma alimentos bajos en sal y ricos en potasio

Todos añadimos sal a la comida aparte de la que ya contienen los alimentos que
comemos,  que  no  es  poca.  Se  sabe  que  la  sal  puede  provocar  hipertensión
arterial,  aunque el potasio puede atenuar este efecto; por ello, es importante
ingerir más este nutriente, ya que puede ayudar a reducir el riesgo de ictus (4).
En pocas palabras, comer más plátanos y menos patatas fritas puede suponer un
beneficio a largo plazo para la salud.

 

Reduzca la ingesta de calorías

El riesgo de ictus isquémico, segunda causa de morbilidad y mortalidad en todo el
mundo, se puede reducir introduciendo cambios en la dieta y en el estilo de vida
(4). Una disminución de la cantidad total de calorías consumidas sin reducir el
contenido nutricional puede ayudar a proteger del ictus manteniendo un sistema
cardiovascular sano, reduciendo la grasa corporal y bajando la presión arterial y
el colesterol; todos ellos factores de riesgo del ictus (5).



 

Pásese a las fuentes de proteína vegetal

Aunque  algunos  estudios  muestran  que  seguir  una  dieta  vegetariana  puede
provocar  ciertas  carencias  nutricionales,  un  consumo mayoritario  de  fruta  y
verdura puede proteger eficazmente frente a la hipertensión arterial y reducir el
riesgo de enfermedad cardíaca, ictus y arterias obstruidas (6). Puesto que las
carnes rojas y las procesadas se han asociado a un aumento del riesgo de ictus,
pasar de comer carne a alternativas vegetarianas puede ser bueno para la salud
(7).
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