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Cinco cambios de alimentos que
reducen el riesgo de ictus

Cuanto mas se extiende la obesidad, mayor es la incidencia de ictus. No obstante,

podemos aportar nuestro granito de arena para contrarrestar esta amenaza a
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nuestra salud llevando una dieta rica en frutas y verduras, y manteniendo un peso
saludable. A continuacién, le damos las principales sugerencias sobre qué comer
para reducir el riesgo de enfermedad cardiaca y/o ictus.

1. Cambiar la ternera por el pavo bajo en grasa

Reducir la cantidad de grasa que se ingiere, sobre todo la saturada, se asocia con
un menor riesgo de ictus (1). Evite los culpables obvios, tales como la
mantequilla, el queso, los pasteles y el curry, y haga algunos cambios sencillos.
Por ejemplo, una carne picada de pavo en lugar de ternera en unos espaguetis a
la bolofiesa ayudara a bajar las calorias y el contenido de grasa.

2. Cambiar las patatas fritas por frutos secos, que bajan el colesterol

El colesterol alto y la obesidad van de la mano. El colesterol se produce de
manera natural en el cuerpo, pero también se encuentra en muchos de los
aperitivos que tanto nos gustan. Siempre vale la pena tener algin aperitivo
saludable en casa que ayude a resistir las tentaciones habituales. Los frutos secos
sin sal como, por ejemplo, las nueces y las avellanas, son una buena alternativa a
las patatas fritas, ya que contienen grasas monoinsaturadas, que estan asociadas
a un menor riesgo de ictus (2).

3. Cambiar el kétchup por una salsa baja en sal

Hay estudios que muestran que con las dietas bajas en sodio como, por ejemplo,
la mediterranea y la «DASH» (siglas en inglés de Dietary Approaches to Stop
Hypertension), se reduce el riesgo de ictus (3). Muchos de los alimentos
procesados que comemos contienen grandes cantidades de sal; no obstante, la
mayoria de las veces pueden encontrarse alternativas bajas en sal en el
supermercado del barrio. La sustitucion de aderezos como el kétchup, la salsa de
soja y la mostaza por opciones mas saludables es una forma sencilla de reducir la
cantidad de sal que se ingiere.



4. Cambiar las bebidas azucaradas por sus variantes bajas en azucar

Todos hemos leido informes sobrere frescos con gas cargados de azuicar: algunos
pueden llegar a contener 13 cucharillas por lata de 330 ml. Las bebidas
azucaradas que contienen cafeina no solo engordan, sino que también perjudican
al cerebro y estan vinculadas al ictus y a la demencia (4). Cambiar su bebida
favorita por su alternativa sin azlicar ayudara a controlar el peso y a reducir el
riesgo de problemas de salud.

5. Cambiar las carnes grasas por verduras saludables

Si quiere perder peso, su dieta saludable habra de incluir mucha fruta y verdura.
Aparte de ser bajas en grasas de forma natural, cuantas mas se consuman, mayor
sera el aporte de nutrientes beneficiosos, incluidos el potasio, el magnesio y la
fibra que pueden reducir el riesgo de ictus y de cardiopatias (3). Intente cambiar
alguno de sus platos de carne cada semana por una alternativa vegetariana, ya
que una baja ingesta de proteinas de origen animal estd vinculada con una
disminucién del riesgo de ictus (5).
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