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Las enfermedades vasculares (trombosis cere-
bral, angina de pecho, infarto agudo de miocardio
y arteriopatia obstructiva de las piernas) son la pri-
mera causa de muerte en Espana. Estas enferme-
dades se producen cuando las arterias (los conduc-
tos que transportan la sangre a las diferentes
partes del cuerpo) se obstruyen, lo que dificulta
que la sangre llegue a las zonas que irrigan. El pro-
ceso progresivo de obstruccién de las arterias se
llama arteriosclerosis. Cuando afecta a las arterias
que llevan la sangre al cerebro, puede dar lugar a
una trombosis cerebral o a un accidente isquémico
transitorio; en caso de obstruccién de las arterias
que irrigan el corazén (coronarias), suele aparecer
una angina de pecho o un infarto de miocardio,
mientras que la arteriosclerosis de las arterias que
llevan la sangre a las piernas puede causar claudi-
cacion intermitente (dolor en las piernas al cami-
nar que cede al detenerse).

Se han identificado diversos factores (llamados
factores de riesgo cardiovascular) que aumentan la
probabilidad de experimentar enfermedades vascu-
lares. Los mas conocidos son el tabaquismo, el co-
lesterol elevado, la hipertensién arterial, la obesi-
dad y la diabetes mellitus. Ademas, esta claro que
hay factores protectores, entre los que destacan
una dieta adecuada, el ejercicio fisico regular y el
mantenimiento de un peso cercano al ideal.

La dieta es un componente bésico en la preven-
cién y el tratamiento de las enfermedades cardiovas-
culares. La dieta que se consume tradicionalmente
en Espafia, la denominada “dieta mediterranea”, se
aproxima a la que podria considerarse ideal para la
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proteccién cardiovascular. Esta dieta reduce el ries-
go al modificar favorablemente la presion arterial y
las cifras de colesterol, mantener o incluso aumen-
tar las cifras de la fraccién protectora del colesterol
(colesterol unido a lipoproteinas de alta densidad
[HDL]) y reducir la tendencia a la diabetes. Por tan-
to, la dieta de tipo mediterraneo es la base de la pre-
vencion y el tratamiento del riesgo cardiovascular,
independientemente de si se estd o no en tratamien-
to farmacoldgico. Ademads, esta dieta podria preve-
nir otras enfermedades frecuentes, como el cancer o
algunas enfermedades neurodegenerativas, como la
enfermedad de Alzheimer. El tipo de grasa de la die-
ta y la cantidad de vegetales que contiene son muy
importantes de cara a la salud, en general, y al con-
trol del colesterol, en particular.

¢{Como influyen las grasas y el colesterol
de la alimentacion en el colesterol de la sangre?

El tipo de grasa y el colesterol que contienen los
alimentos afecta a las cifras de colesterol de la san-
gre. Desde el punto de vista de la salud, puede dis-
tinguirse dos tipos generales de grasas: insaturadas
y saturadas.

Las grasas insaturadas se encuentran principal-
mente en alimentos de origen vegetal, sobre todo
en los aceites de oliva o de semillas (maiz, girasol,
soja, colza, etc.), los frutos secos y en el pescado.
Se consideran beneficiosas porque su consumo
contribuye a reducir las cifras de colesterol. De
modo caracteristico, las grasas insaturadas son li-
quidas (fluidas) a temperatura ambiente, lo que
ayuda a entender sus efectos en el organismo cuan-
do se ingieren, se absorben en el intestino y entran
a formar parte de las membranas celulares: su flui-
dez hace que las células interaccionen con mayor
rapidez con las particulas que transportan el coles-
terol, y aceleran su retirada de la sangre.

Hay dos tipos de grasas insaturadas: las monoin-
saturadas (mono) y las poliinsaturadas (poli). Estas
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grasas ayudan a reducir el colesterol cuando se con-
sumen en lugar de grasas saturadas o grasas trans
en la dieta. El nombre de mono y poli se refiere
al nimero de dobles enlaces en las moléculas de
los acidos grasos (cuantos mas dobles enlaces con-
tienen, mas insaturadas -mas fluidas- son las gra-
sas). Por ser més fluidas, pareceria que las poli de-
berian ser mas saludables que las mono, pero esto
no se ha demostrado claramente en el colesterol. En
cambio, hay un tipo especial de acidos grasos poli
-los omega-3- que son muy insaturados y tienen
efectos beneficiosos adicionales, ya que pueden ayu-
dar a reducir el riesgo de infarto de miocardio,
muerte stbita cardiaca, arritmias, embolias y algu-
nas enfermedades inflamatorias, ademas de tener
un efecto reductor de los triglicéridos, otra grasa
perjudicial si se acumula en la sangre. Las princi-
pales fuentes alimentarias de estas grasas saluda-
bles son:

- Monoinsaturadas: aceites de oliva y colza (con-
tienen un 75%); frutos secos, particularmente, al-
mendras y avellanas (contienen hasta un 50%), y
ciertos frutos, como las aceitunas y el aguacate
(contienen un 10%).

- Poliinsaturadas: aceites de semillas (maiz, gi-
rasol, soja, cartamo), las propias semillas (pipas,
etc.) y frutos secos (especialmente las nueces).

- Omega-3: pescado y marisco, particularmente
el pescado azul (sardina, anchoa, arenque, caballa,
salmén, trucha, etc.) y algunos alimentos vegetales
(nueces, semillas o aceite de lino y aceites de soja y
colza).

Las grasas saturadas se encuentran en alimentos
de origen animal y sus derivados (lacteos enteros,
mantequilla, quesos, carnes, embutidos) y se consi-
deran perjudiciales porque aumentan el colesterol.
Estas grasas son tipicamente solidas (rigidas) a
temperatura ambiente (p. €j., las partes blancas de
las carnes grasas), lo que también ayuda a com-
prender sus efectos sobre el organismo cuando se
incorporan a las membranas celulares: su rigidez
es motivo de que las células interaccionen con len-
titud con las particulas que transportan el coleste-
rol, con el retraso de su retirada de la sangre. La
volaterfa (aves de corral, como el pollo y el pavo)
tiene menos grasa en la carne, por lo que su consu-
mo no es tan perjudicial como el de las carnes de
cerdo, cordero o ternera; sin embargo, la piel de las
aves si contiene grasa abundante, por lo que es re-
comendable retirarla antes de cocinarlas. El conejo
y los animales de caza (con excepcion del pato) tie-
nen poca grasa y la alimentacion vegetal natural
(sin pienso) de los animales de caza hace que su

grasa sea mas insaturada. Lo mismo ocurre con el
cerdo ibérico alimentado con bellotas.

Algunos aceites vegetales (de coco, palma y pal-
miste) también contienen grasas saturadas, y esto
es importante porque, por su bajo coste, estos acei-
tes se usan en la elaboracién de muchos productos
comerciales (patatas chips, bolleria, precocinados,
etc.). Ademas, en la confeccién de estos productos
se usan a veces grasas vegetales hidrogenadas. La
hidrogenacién convierte a los aceites liquidos (de
maiz, girasol, soja, etc.) en grasas sélidas, lo que
permite que el producto elaborado con ellas tenga
a la vez buen sabor y consistencia —p. e€j., las galle-
tas-, pero esto hace que se formen 4cidos grasos
trans, que atn son mas rigidos que los acidos gra-
sos saturados y peores de cara al control del coles-
terol. Las margarinas contienen &cidos grasos
trans, tanto mas cuanto més sélidas (duras) son.
Por todo ello el etiquetado de los alimentos elabo-
rados que indica “contiene grasa vegetal” no presu-
pone que ésta sea saludable.

Hay algunas excepciones al aumento de colesterol
causado por el consumo de ciertas grasas saturadas.
Entre ellas esta el cacao, rico en 4cido esteérico (sa-
turado, pero que se convierte en oleico-monoinsatu-
rado en el organismo). Por este motivo, y porque
contiene otras sustancias vegetales beneficiosas de
tipo antioxidante, no hay una indicacién clara para
limitar el consumo de chocolate, siempre que su ri-
queza en cacao sea superior al 50%.

El colesterol se encuentra tinicamente en alimen-
tos de origen animal, como carnes, visceras, embuti-
dos, lacteos enteros, huevos y marisco. Sin embargo,
s6lo una parte del colesterol de la dieta se absorbe
en el intestino, por lo que influye menos que la grasa
saturada en el colesterol de la sangre. No se aconse-
ja consumir en exceso alimentos que contienen a la
vez grasas saturadas y colesterol (carnes y deriva-
dos, lacteos enteros). Sin embargo, se pueden consu-
mir con cierta frecuencia huevos y marisco, cuyas
grasas son insaturadas, pues tienen poco efecto en el
colesterol de la sangre. Esto se debe a que contienen
otras moléculas naturales (fosfolipidos, esteroles
marinos) que retrasan atin mas la ya normalmente
imperfecta absorcién del colesterol en el intestino.
Es importante destacar que la indicacién frecuente
en productos elaborados de “no contiene colesterol”
tampoco presupone que sean saludables, pues pue-
den contener grasas saturadas.

Importancia de los productos vegetales
en una alimentacién saludable

Los alimentos vegetales son muy bajos en grasa
(frutas, verduras, hortalizas y legumbres) o bien
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tienen un alto contenido en grasa, pero ésta es in-
saturada (frutos secos y algunas semillas) y, obvia-
mente, no contienen colesterol. La mayoria de pro-
ductos vegetales naturales (frescos o congelados)
son excelentes fuentes dietéticas de hidratos de
carbono complejos (de digestion lenta y, por tanto,
menos propensos a agravar problemas de diabe-
tes), fibra vegetal (que ayuda a regular el habito in-
testinal y a reducir el colesterol), vitaminas (antio-
xidantes naturales) y minerales como el potasio y
el magnesio, que ayudan a reducir la presion arte-
rial. Las legumbres, las semillas de cereales y los
frutos secos son fuentes importantes de proteinas
de alto valor biolégico; ademas, contienen cantida-
des apreciables de esteroles vegetales, que compi-
ten con la absorcion del colesterol en el intestino y
ayudan a reducir sus cifras en sangre. Excepto si se
han precocinado o enlatado, los vegetales casi no
contienen sodio (sal comuin), por lo que contribu-
yen a regular la presién arterial.

En los numerosos estudios en los que se ha ana-
lizado la alimentacién habitual de distintas pobla-
ciones en relacién con el riesgo de desarrollar di-
versas enfermedades o el riesgo de muerte, se ha
observado de modo consistente que una alimenta-
cién rica en vegetales y limitada en grasa saturada
de origen animal se asocia a un menor riesgo de
presentar diabetes, hipertension, enfermedades del
corazo6n, trombosis cerebral, diversos tipos de can-
cer y muerte por cualquier causa. Por tanto, el con-
sumo habitual de vegetales no sélo contribuye a re-
gular las cifras de colesterol, sino a disfrutar de
una mejor salud en general.

Recomendaciones generales para reducir
el colesterol

La base del tratamiento del colesterol es una ali-
mentacién saludable. Los medicamentos para re-
ducir el colesterol se indican cuando el cambio de
habitos alimentarios no basta para obtener las ci-
fras deseadas. Tomar medicacién no significa que
se pueda abandonar la dieta. Otros componentes
del estilo de vida, como tener sobrepeso o un peso
normal, ser sedentario o hacer deporte y fumar o
no fumar, tienen una clara influencia en el coleste-
rol en particular y la salud, en general.

- Siga una dieta de tipo mediterrdneo, rica en
verduras, frutas, cereales, legumbres, frutos secos y
pescado, y utilice aceite de oliva virgen como prin-
cipal grasa culinaria.

- Procure tomar pescado azul (atun, sardina,
salmon, caballa, anchoa, trucha, anguila, etc.) al
menos 2 veces por semana.
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- Intente alcanzar y mantener el peso ideal, defi-
nido por un indice de masa corporal (IMC) igual o
menor a 25 (IMC = peso en kg/talla en m?). Por
ejemplo: una persona que pesa 70 kg y mide 180 cm
tiene un IMC = 70/1,8% = 70/3,24 = 21,6 kg/m?.

- Practique de forma regular algtin tipo de acti-
vidad fisica; caminar, bicicleta, natacién, etc.,
siempre que no haya contraindicacién médica.

- Si es fumador, propéngase abandonar el ha-
bito.

Consejo sobre bebidas alcohdlicas

- Si usted ya consume de modo habitual bebidas
alcohdlicas con moderacion (2 vasos o copas al dia
de vino, cerveza o cava, o una copa al dia de una
bebida alcohdlica de alta graduacién), puede conti-
nuar con este habito siempre que no haya con-
traindicacién médica.

Suplementos dietéticos para reducir el colesterol

Hay diversos productos naturales a los que se
atribuye la propiedad de reducir el colesterol. Los
unicos con eficacia y seguridad demostradas son
los que contienen abundante fibra soluble, sean ali-
mentos naturales (gachas de avena, manzanas) o
derivados (cuticula de semillas de Plantago ovata o
psyllium, un producto que también ayuda a regular
el ritmo intestinal), y los enriquecidos con esteroles
vegetales (compuestos naturales que reducen la ab-
sorcién intestinal del colesterol).

Varios estudios han relacionado el consumo ha-
bitual de pescado con una mejor salud cardiovascu-
lar, por lo que el consumo habitual de pescado
(fresco o congelado) es aconsejable. Aunque no tie-
nen un efecto apreciable en las cifras de coles-
terol, los suplementos de acidos grasos omega-3,
obtenidos de aceites de pescado, reducen el ries-
go cardiovascular y de muerte stbita cardiaca en
pacientes que han sobrevivido a un infarto de mio-
cardio, pero no hay ninguna prueba de que sean be-
neficiosos (y pueden ser perjudiciales) en personas
sanas.

Reduzca sus cifras de colesterol comiendo bien

1. Use aceite de oliva virgen como la principal
fuente de grasa visible (para cocinar y para alifiar
los alimentos).

2. Consuma 2 o mas raciones de verduras u hor-
talizas al dia (1 como minimo crudas). Una racién
de verduras significa un plato principal (unos
150 g) y no una simple guarnicién (2 guarniciones
=1 racion).

3. Consuman 3 o mas porciones de fruta (inclu-
yendo zumo natural) al dia.
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Tabla 1. Eleccién de alimentos para reducir el colesterol

Carnes y aves

Frutos secos

moluscos). Conservas al natural

Pollo, pavo, conejo (sin piel y sin
grasa). Aves de caza

leche desnatada y aceite sin yema
de huevo

Almendras, avellanas, nueces,
cacahuetes, etc. (preferible crudos
y sin sal)

Bebidas Agua mineral, zumos naturales, café
(méximo 3 al dia), té, infusiones
Especias Todas las especias.
y salsas Salsas elaboradas con aceite de

de oliva, vinagre, mostaza
o alioli

Ternera, buey, caballo, cordero,
cerdo, jamén (sin grasa),
hamburguesas magras. Caza
mayor

Margarinas en que se haga constar
que carecen de 4cidos grasos

Grasas y Aceite de oliva, de preferencia.
aceites Aceites de semillas (girasol, maiz)
trans
Dulces Reposteria y postres elaborados con

Reposteria y postres caseros
elaborados con leche desnatada
y aceite con yema de huevo.

Mermelada, miel, azicar, caramelos,
helados de agua, granizados,
sorbetes. Turrén y mazapan.
Chocolate con mas del 65% de
cacao

Mayonesa hecha con huevo

Alimentos
(frescos o Recomendados (consumo diario) A limitar (2-3 veces por semana) No recomendados
congelados)

Cereales Pan, pasta alimenticia, arroz, maiz ~ Cereales no integrales. Bolleria Bollerfa en general, galletas,

(preferible cereales integrales) confeccionada con aceite de aperitivos tipo ganchitos,
girasol (magdalenas, bizcocho) cortezas, etc.

Fruta, Todas (es recomendable comer Patatas fritas de bolsa, preparadas  Coco. Patatas fritas de bolsa
verduras y 3 raciones de fruta y 2 o més de con aceite de oliva o girasol preparadas con aceites de
legumbres otros vegetales al dia) composicién desconocida.

Verduras y legumbres cocinadas con
grasas tipo chorizo, beicon, etc.

Huevos, Leche, yogur desnatado. Productos  Queso fresco o con bajo contenido  Leche entera. Todos los demés
lacteos y elaborados con leche desnatada. graso. Leche semidesnatada. quesos. Nata y crema de leche.
derivados Clara de huevo Huevo entero Flanes, natillas, cremas, cuajadas

y batidos

Pescado Pescado blanco y azul. Marisco Conservas en aceites de oliva o Frituras comerciales o con aceites

y marisco (cefalépodos, crustaceos y girasol no recomendados

Embutidos, salchichas, beicon,
hamburguesas, visceras. Patés.
Pato y ganso

Mantequilla, manteca de cerdo,
tocino, sebo. Aceites de palma
y coco

Pasteleria y bolleria en general.
Postres que contengan lacteos
enteros y/o mantequilla.
Chocolate con menos del 65%
de cacao. Caramelos

Refrescos azucarados

Bechamel y salsas que contengan
leche entera, mantequilla y/o
grasas de origen animal

4. Si habitualmente bebe vino, limitese a un vaso
de vino tinto con el almuerzo y la cena (vaso pe-
quetio, de 100 ml para las mujeres y vaso grande,
de 150 ml para los varones).

5. Consuma legumbres al menos 3 veces por se-
mana.

6. Consuma pescado o marisco al menos 3 veces
por semana.

7. Consuma frutos secos y/o semillas al menos
2 veces por semana.

8. Prefiera las aves y/o conejo a las carnes rojas,

embutidos u otros carnicos procesados (hambur-
guesas, salchichas, albéndigas).

9. Intente cocinar al menos 2 veces por semana y
aderezar los vegetales, pasta, arroz u otros platos
con salsa de tomate, ajo y cebolla o puerro, elabo-
rada con aceite de oliva (sofrito).

10. Mantenga un consumo moderado de cereales
refinados (pan, pasta y arroz no integrales).

11. Reduzca a 2 o menos veces por semana el
consumo de carnes rojas o embutidos (excepto
aves, caza o jamon tradicional).
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12. Elimine (o reduzca a menos de 1 vez/sema-
na) el consumo de:

- Nata, mantequilla o margarina.

- Bebidas carbonatadas y/o azucaradas (refres-
Cos).

- Reposteria, bolleria industrial y precocinados.

— Pasteles y dulces.

Consejos culinarios

— Para cocinar, utilice aceite de oliva. Prepare los
alimentos a la plancha, al vapor o al horno. Si los
frie, evite que se impregnen excesivamente de aceite.

- Vaya de compras con una lista de alimentos sa-
ludables.

- Antes de cocinar, retire la piel de las aves y la
grasa visible de las carnes.

- Cuando prepare caldo de pollo o carne, déjelo
enfriar y retire la capa de grasa que se forma en la
superficie.

— Para elaborar salsas utilice caldos vegetales, le-
che desnatada y aceite de oliva. Evite la mantequi-
Ila, leche entera y grasas animales en general.

- No consuma alimentos preparados con aceites
vegetales cuya naturaleza no esta identificada.

- Condimente sus platos con hierbas y especias.

Glosario de las recomendaciones de la tabla de
eleccion de alimentos para reducir el colesterol

El conocimiento de los efectos saludables de los
distintos nutrientes en los factores de riesgo car-
diovascular y, sobre todo, las cifras de colesterol,
permite entender las recomendaciones dietéticas
generales para reducir a la vez el colesterol y el
riesgo cardiovascular en general. Estas instruccio-
nes dietéticas configuran una alimentacién sana y
equilibrada, apta tanto para adultos como para ni-
fos o personas de la tercera edad, y permite los
menus variados y sabrosos de la dieta mediterra-
nea tradicional. Los principales alimentos se agru-
pan en 3 categorias segtn la frecuencia deseable de
su consumo (tabla 1):

- Los alimentos recomendables suelen tener un
bajo contenido en grasas saturadas y colesterol
(con la excepcién del marisco, cuyo colesterol
practicamente no se absorbe), y un alto contenido
en grasas insaturadas o carbohidratos complejos,
ricos en fibra, vitaminas antioxidantes y minerales
distintos del sodio. Debe destacarse que es impor-
tante limitar los azticares simples (aziicar de mesa
y productos elaborados que lo contienen, incluidas
muchas bebidas carbonatadas) en caso de hipertri-
gliceridemia, diabetes u obesidad. También es im-
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portante sefialar que los alimentos recomendados
deben consumirse con la moderacién necesaria
para mantener un peso préximo al ideal.

- Los alimentos a limitar pueden contener mas
grasa saturada y colesterol, pero son necesarios
para una alimentacién equilibrada (huevos, lacteos
y carnes), son ricos en grasa insaturada pero pue-
den contener acidos grasos trans (margarina), tie-
nen un alto valor caldrico o contenido en sal (con-
servas), 0 son muy ricos en azacares.

- Los alimentos desaconsejables son prescindi-
bles en una alimentacién equilibrada, ya que con-
tienen abundante grasa saturada, colesterol o sal.
Cabe destacar en esta categoria los clasicos alimen-
tos que contienen “grasa escondida” (no aparente
por el aspecto y textura del alimento), como los ha-
bituales productos de bolleria y fritos comerciales,
que suelen contener grasa saturada a pesar de un
etiquetado que menciona sélo “grasa o aceite vege-
tal”, pues en su confeccién se usan muchas veces
aceites vegetales saturados de bajo costo (palma);
lo mismo ocurre con muchos productos de pastele-
ria y chocolates.

Cereales

El consumo abundante de cereales integrales o
los alimentos que los contienen (pan o pasta in-
tegrales) se ha asociado a un menor riesgo de enfer-
medades del corazén y de diabetes en varios
estudios. La razén probable es que los cereales inte-
grales conservan el salvado y el germen, donde
abundan las vitaminas, los antioxidantes y los mine-
rales. En cambio, los cereales refinados han perdido
la mayoria de estos componentes beneficiosos. Ex-
ceptuando las magdalenas, el bizcocho y los chu-
rros, que en general se elaboran con aceite de gira-
sol, la bollerfa comercial suele confeccionarse con
grasas saturadas, por lo que no se recomienda su
consumo (en el caso de los churros pueden consu-
mirse con moderacién si se frien en aceites reco-
mendados). La bollerfa de cualquier tipo contiene
azdcar, por lo que su consumo debe limitarse en per-
sonas con concentraciones elevadas de triglicéridos.

Frutas, verduras y legumbres

Las dietas que contienen abundantes vegetales
se han relacionado siempre con una buena salud,
por lo que se recomienda su consumo varias veces
al dfa, incluyendo verduras, legumbres y frutas.
Debe evitarse el coco (rico en grasa saturada) asi
como cualquiera de estos productos si estan coci-
nados con aceites no recomendables o si en la ela-
boracién del plato se incluyen productos ricos en
grasa saturada tipo chorizo, beicon, etc.
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Huevos, ldcteos y derivados

Las yemas de huevo son muy ricas en colesterol,
por lo que su consumo debe limitarse a 2-3 por se-
mana, recordando que éstas también se ingieren al
consumir tortilla de patata, mayonesa, rebozados,
bizcochos, etc. Los lacteos son necesarios para una
buena salud, pero es preferible escoger productos
desnatados, ya que contienen las mismas proteinas,
azucares, calcio y vitamina D que la leche entera y
sus derivados. La leche rica en 4cidos grasos omega-
3 o en aceites de semillas esta desprovista de grasa
saturada, por lo que puede consumirse de modo ha-
bitual, si bien no tiene un efecto apreciable en las ci-
fras de colesterol. Los quesos curados o grasos no
son aconsejables, si bien pueden emplearse como
aderezo de algunos platos (pasta y arroces) o, en
cantidades moderadas, sustituir un plato de carne.

Pescado y marisco

No contienen grasas saturadas, pero si poliinsa-
turadas tipo omega-3, en pequefias cantidades en
el pescado blanco y marisco, y en una proporcién
apreciable en el pescado azul. Como ocurre con los
vegetales, el consumo habitual de pescado se aso-
cia a una proteccién en la aparicién de enfermeda-
des del corazoén, por lo que siempre es preferible
comer pescado que comer carne. El marisco con-
tiene colesterol, pero su absorci6n intestinal es
practicamente nula por interferencia con otros
componentes del marisco, razén por la cual se pue-
de consumir sin limitaciones. Las conservas de
pescado y marisco en aceite casi siempre estan ela-
boradas con aceites recomendables, pero tienen sal
y, ademads, la riqueza en aceite incrementa la canti-
dad de calorias consumidas, por lo que deben limi-
tarse. Las frituras comerciales de pescado pueden
estar hechas con aceites no recomendables.

Carnes y aves

El pollo, el pavo y el conejo tienen poca grasa y
colesterol si se comen sin la piel, por lo que su con-
sumo es mas recomendable que el de las carnes ro-
jas, si bien siempre es preferible comer pescado
como plato fuerte. Las aves de caza (perdiz, codor-
niz, etc.) también tienen las carnes magras. Las
carnes rojas tienen un mayor contenido en grasa y
colesterol y hay que limitarlas a cortes magros (so-
lomillo), evitando las partes muy ricas en grasa
(costillas, chuletas, beicon, tocino, salchichas). Las
carnes de caza mayor (jabali, ciervo, etc.) también
suelen ser magras. Los embutidos (casi siempre de-
rivados del cerdo), visceras y patés no se recomien-
dan por ser muy ricos en grasa saturada y coleste-
rol. El fiambre de pavo y el jamén de York bajo en

grasa pueden consumirse con moderacién. El ja-
moén de bellota auténtico es rico en grasa pero con-
tiene menos grasa saturada que otros jamones por
la alimentaci6n natural de los cerdos, de modo que
su consumo no serfa perjudicial.

Grasas y aceites

Los aceites de cualquier tipo tienen un alto con-
tenido calérico por lo que deben limitarse parcial-
mente si hay exceso de peso. Ademas de grasas in-
saturadas, los aceites de semillas (girasol y maiz) y
el aceite de oliva virgen aportan cantidades impor-
tantes de antioxidantes. Para las frituras se reco-
mienda el aceite de oliva, pues es mucho mas resis-
tente al calor que los aceites de semillas y asi puede
reutilizarse varias veces. Las margarinas blandas no
suelen contener acidos grasos trans; pueden utili-
zarse con moderacion, pero siempre en crudo, ya
que proceden de aceites de semillas y se degra-
dan con el calor. Por su riqueza en grasas saturadas,
deben evitarse la mantequilla, las grasas animales y
los aceites vegetales saturados, tipo coco o palma.
Hay que tener en cuenta que muchos platos preco-
cinados estan elaborados con estas grasas nocivas.

Dulces

En general, los dulces suponen calorias con poco
valor nutritivo, por lo que deben tomarse en canti-
dades moderadas. En las personas con triglicéridos
elevados debe limitarse el consumo de cualquier
tipo de dulce. Hay que evitar todos los dulces he-
chos con leche entera o derivados, dentro de los que
se incluyen muchos pasteles, bombones y helados.
Por no llevar leche en su composicion, los sorbetes
y granizados pueden consumirse sin limitaciones.
El cacao, componente basico del chocolate, es un
fruto que contiene grasa abundante pero que no es
perjudicial, y ademéas es muy rico en antioxidantes
beneficiosos. Por esto pueden consumirse el choco-
late y los bombones con un alto contenido en cacao,
pero con limitaciones por su elevado valor caldrico.
Los demas chocolates suelen contener diversos ti-
pos de grasas saturadas y no son recomendables.

Frutos secos

Varios estudios han relacionado el consumo de
frutos secos con una menor frecuencia de enferme-
dades del corazén y de diabetes. Tanto los frutos
secos tradicionales (nueces, avellanas, almendras,
pistachos) como los cacahuetes son muy ricos en
grasa, pero ésta siempre es insaturada, y se ha
comprobado repetidamente que el consumo diario
de unos 50 g de frutos secos reduce las cifras de co-
lesterol. Ademas, los frutos secos contienen protei-
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na vegetal de alta calidad, fibra, minerales, vitami-
na E y otros antioxidantes.

Muchos de estos componentes beneficiosos
estan en la piel y se pierden en los frutos secos tos-
tados. Aunque tienen un elevado contenido cal6ri-
co, inducen saciedad y no hay evidencias de que
su consumo frecuente contribuya a ganar peso.
Por todos estos motivos, no hay limitaciones en el
consumo de frutos secos en una dieta saludable.

Bebidas

Los refrescos azucarados contienen calorfas sin
valor nutritivo, por lo que deben elegirse refrescos
light. En las personas con triglicéridos elevados debe
limitarse el consumo de cualquier tipo de bebida
azucarada, incluidos los zumos ricos en azucar.

Tabla 2. ;Sigue usted una alimentacién adecuada?
Si: +1 No: -1

1. Consume hortalizas y verduras al menos 6 dias a la
semana

Consume frutas a diario

Consume cereales integrales

Consume legumbres 2 0 més dias a la semana
Consume frutos secos 2 o més dias a la semana
Consume aceite de oliva a diario

Consume pescado al menos 3 veces a la semana
Consume un maximo de 3 huevos a la semana

Evita consumir carne roja o embutidos mas de 2 veces
a la semana

10. Evita tomar leche y derivados lécteos si no son desnatados
11. Evita afiadir sal a las comidas en la mesa

12. Evita consumir bollerfa industrial

13. Evita consumir refrescos industriales edulcorados

14. Evita abusar del alcohol

O 00Nk

La alimentacién adecuada para la prevencion cardiovascular
es la que suma 14 puntos positivos. Cuanto mas se acerque
su alimentacion a esta puntuacién, mas le ayudara a alcanzar
mejores condiciones de salud
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Especias y salsas

Las especias y hierbas aromaticas (pimienta, pi-
mentén, mostaza, perejil, orégano, albahaca, lau-
rel, tomillo, etc.) carecen de valor calérico pero
contienen abundantes antioxidantes, por lo que se
recomienda su utilizacién habitual para condimen-
tar platos y elaborar salsas. El sofrito, elaborado
cociendo lentamente ajo, cebolla, puerros, tomate,
etc., en aceite de oliva, es una manera muy saluda-
ble y mediterranea de cocinar, y es altamente reco-
mendable. La mayonesa debe limitarse por su alto
valor calérico y contenido en colesterol de la yema
de huevo. Las salsas elaboradas con leche entera,
mantequilla o grasas animales son ricas a la vez en
calorias y grasas saturadas, por lo que no son reco-
mendables.

Tabla 3. Consejos de alimentacién saludable

Siga estas sencillas recomendaciones y, ademds de cuidar su
salud, se sentird mejor

1. Tome verduras, hortalizas y frutas (o zumos naturales)
en cada comida
2. Consuma los cereales y sus derivados de preferencia
integrales.
3. Consuma mas pescado y aves que carnes rojas
y embutidos
4. Consuma frutos secos 2 0 mds veces por semana.
5. Cocine y alifie los alimentos con aceite de oliva y escoja
las variedades virgen extra
6. Consuma legumbres 2 0 més veces a la semana
7. Limite el consumo de huevos a no mas de tres
por semana
8. Si consume alcohol, héagalo con moderacion
9. Consuma lacteos desnatados en vez de enteros
o enriquecidos
10. Evite la bollerfa industrial, fritos de bolsa y
precocinados si no conoce su composicién
11. Evite anadir sal a las comidas en la mesa




