COLUMNA

Corazon, ;Qué comer?

Hoy sabemos que gran parte
del riesgo cardiovascular pue-
de disminuir mediante habitos
saludables sostenidos en el
tiempo. Entre ellos, mantener
una alimentacion equilibrada
ocupa un lugar central. No se
trata de eliminar alimentos ni
de seguir dietas restrictivas,
sino de aprender a elegir me-
jor.

La creciente presencia de pro-
ductos ultraprocesados en la
alimentacion diaria ha contri-
buido al aumento de factores
de riesgo como hipertension
arterial, hipercolesterolemia,
obesidad y diabetes tipo 2. Em
butidos, bebidas azucaradas,
snacks, frituras y comidas ra-
pidas suelen concentrar exce-
so de sodio, grasas saturadas y
azucares anadidos, nutrientes
que pueden afectar negativa-
mente la salud cardiovascular
cuando se consumen de mane-
ra habitual.

Por ello, una herramienta tan
sencilla como leer las etique-
tas nutricionales puede mar-
car una gran diferencia. Revi-
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sar los sellos de advertencia,
comparar productos y optar
por alternativas menos proce-
sadas permite tomar decisio-
nes mas informadas y benefi-
ciosas para la salud.

La buena noticia es que prote-
ger el corazdén no implica re-
nunciar al sabor. Reemplazar
bebidas azucaradas por agua-
do infusiones, preferir frutasy
frutos secos como colacion,
utilizar aceite de oliva, au-
mentar el consumo de verdu-
ras, legumbres, pescados, y
utilizar alinos naturales para
sazonar son cambios simples
que generan un impacto posi-
tivo a largo plazo.

La evidencia cientifica conti-
nua respaldando modelos co-
mo la dieta mediterrianea,
acompanada de actividad [isi-
ca regular, descanso adecuado
y abandono del tabaco. En de-
finitiva, el cuidado cardiovas-
cular no comienza en la con-
sulta médica, sino mucho an-
tes: en el supermercado, en la
cocina y en cada eleccion que
realizamos dia a dia.



