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Cinco formas de mantener el
corazon sano

Las cardiopatias y el ictus son las dos principales causas de muerte en todo el
mundo. En los ultimos afos, las diez principales causas de muerte representaron
el 55 % de los 55,4 millones de muertes en todo el mundo. (1)

Afortunadamente, las cardiopatias y el ictus se pueden prevenir. Si se tienen en
cuenta los siguientes factores de riesgo y se cambian ciertos habitos cotidianos,
se pueden prevenir problemas de salud a largo plazo.
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1. Reducir el colesterol, la presion arterial y la glucosa

Si bien los medicamentos pueden ser una excelente herramienta para mantener a
raya el colesterol alto y la presion sanguinea, las investigaciones demuestran que
adoptar un estilo de vida saludable desde la infancia es igual de importante a la
hora de minimizar el riesgo de ictus. Se recomienda mantener el nivel de
colesterol por debajo de 190 mg/dl (miligramos por decilitro de sangre).

La presién sanguinea debe ser 120/80 mm/Hg o inferior y el azticar en sangre en
ayunas debe estar por debajo de 100 mg/dl para mantener el corazén en un
estado de salud 6ptimo. Los valores normales para la glucosa sanguinea oscilan
entre 4-6 mmol/l o 72-100 mg/dl. (2)

2. Seguir una dieta baja en sal y grasa

Una dieta saludable es la clave para mantener el corazon sano. Evite los
alimentos que contengan grasas trans (grasas parcialmente hidrogenadas) como
la margarina, las carnes procesadas u otros alimentos ultraprocesados y
sustitiyalos por frutos secos sin sal, verduras, proteina magra y grasas
insaturadas. Intente también cubrir carencias nutricionales como, por ejemplo, un
déficit de calcio, potasio, magnesio y fibra comiendo productos lacteos sin grasa y
alimentos que contengan estos nutrientes

La dieta DASH (3) Algunos expertos recomiendan seguir la dieta DASH (por el
inglés: Dietary Approches to Stop Hypertension) para reducir el riesgo de
desarrollar hipertensién arterial. Incluye:

* 4,5 tazas de frutas y verduras al dia
* Seis 0 menos raciones de carne, aves de corral y pescado a la semana
* Seis a ocho raciones de fibra integral al dia
* Menos de 1500 mg de sal al dia
* Cuatro o cinco frutos secos, semillas, habas y guisantes secos a la semana
* Menos de cinco alimentos con azicar a la semana (3)




3. Perder peso

La Organizacion Mundial de la Salud define el peso corporal normal con un IMC
de entre 18,5y 24,9. (4) IMC es el Indice de Masa Corporal. Se calcula dividiendo
el peso en kilogramos (kg) entre el cuadrado de la estatura en metros (m). (4)
Segun algunos estudios, cuanto mas alto sea el IMC, mads riesgo hay de tener mas
presion arterial, mas glucosa sanguinea, mas colesterol y otras afecciones que
aumentan el riesgo de ictus. (5)

4. Dejar de fumar o reducir el consumo

Las consecuencias para la salud y los datos que respaldan dejar o reducir el
consumo de tabaco son abrumadores y se han estudiado a fondo en todo el
mundo. Para los que llevan muchos afios siendo fumadores, es mas facil decirlo
que hacerlo. Consulte a su médico o farmacéutico sobre medicamentos que le
ayuden a dejarlo y, sobre todo, busque la ayuda de amigos y familiares.

5. Hacer mas ejercicio

El ejercicio habitual reduce el riesgo de muchos problemas de salud diferentes y,
en lo que se refiere a cuidar el corazon, cualquier actividad fisica es mejor que no
hacer nada. Las investigaciones demuestran que cuanto mayores sean la
intensidad, la duracion y la frecuencia del ejercicio, mas repercusiones positivas y
directas tendra para la salud. Un adulto debe practicar al menos 150 minutos
semanales de actividad de intensidad moderada como, por ejemplo, caminar a
paso ligero; no obstante, los pequenos cambios pueden marcar la diferencia. (6)
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