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Somos lo que comemos: Dieta vy
riesgo de ictus

Una buena dieta formada por abundante fruta y verdura, fibra, granos integrales,
legumbres y pescado se asocia a un menor riesgo de ictus (1). ¢Cual es la mejor
manera de mantener un peso saludable y minimizar las probabilidades de
desarrollar problemas de salud cardiovascular?
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El vinculo entre ictus, dieta y nutricion

Lo que comemos afecta a la gestion del peso, de la presion arterial y de la
diabetes, todos ellos directamente vinculados con el riesgo de ictus (1). Las
personas con sobrepeso u obesidad tienen dos veces mas probabilidades de sufrir
un ictus que las personas con un peso normal (2). La hipertensién arterial y la
diabetes pueden debilitar los vasos sanguineos que llegan al cerebro y provocar
que se rompan u obstruyan con mas facilidad. Al margen de las ventajas obvias
para la salud, esta claro que seguir una dieta equilibrada y nutritiva también
puede reducir el riesgo de enfermedad cardiaca e ictus.

¢En qué consiste una dieta «buena» para reducir el riesgo de ictus?

Una dieta mediterranea, rica en vegetales, aceite de oliva y con una cantidad
moderada de carne, productos lacteos y vino, se asocia de manera inequivoca a
un menor riesgo de ictus . Esta idea surge de la observacién de los patrones
dietéticos que se formaron en las regiones aceituneras mediterraneas a principios
de los anos 50 y 60, y hace tiempo que se asocia a una mayor salud
cardiovascular (3).

Basicamente la dieta mediterranea conlleva un consumo regular de:

= Fruta y verdura: cinco raciones o mas al dia.

= Pescado graso como la caballa: al menos dos raciones a la semana.

= Aceite de oliva: consumo elevado.

» Frutos secos y cacahuetes: al menos tres raciones a la semana.

= Legumbres, p.ej. judias y lentejas: al menos tres raciones a la semana.

¢En qué consiste una dieta «<mala» desde el punto de vista del riesgo de
ictus?

Ademas de ser conscientes de qué alimentos son buenos, las personas que corren



el riesgo de sufrir un ictus también tienen que saber cuales hay que evitar. El
consejo general consiste en limitar la ingesta de cualquier carne, en concreto las
carnes rojas y procesadas, reducir la cantidad de bebidas azucaradas y de
alcohol, y consumir menos grasas trans, presentes en la bolleria industrial (4).

Para reducir el riesgo de ictus, intente consumir menos:

= Carnes rojas y procesadas, que son ricas en grasas saturadas y sodio.

= Vino, que en grandes cantidades se asocia a un mayor riesgo

= Alimentos y bebidas azucarados: un consumo de dos o mds raciones de
bebidas azucaradas puede aumentar el riesgo de ictus isquémico (5).

= Grasas afiadidas: evite las grasas trans, presentes en pasteles y bolleria.

= Productos lacteos: intente pasarse a las variedades bajas en grasas.

Como puede ver, la dieta es uno de los diez principales factores de riesgo de ictus
que puede cambiarse facilmente. La combinacién de una alimentacion saludable
con mucho ejercicio ayuda a reducir el peso, mantener la linea y disminuir las
probabilidades de padecer problemas de salud cardiovascular.
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