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Enfermedad coronaria: disminuya su riesgo

¿Qué es la enfermedad del corazón? 

La enfermedad del corazón, EC abreviada por sus iniciales en inglés como CHD también se conoce con el nombre de enfermedad de la arteria coronaria, EAC. Una arteria coronaria es un vaso sanguíneo que lleva sangre a su corazón. Sus arterias son como tubos angostos. Una substancia grasa llamada placa puede acumularse en sus arterias bloqueando o disminuyendo el flujo de sangre y oxígeno a través de ellas. Esto puede ocurrir en cualquier arteria, pero cuando ocurre en las arterias coronarias su corazón no recibe la sangre y el oxígeno que necesita para trabajar adecuadamente. La enfermedad de la arteria coronaria puede ocasionar problemas de salud graves, inclusive angina (dolor o presión en el pecho) y ataque al corazón.

¿Qué causa la EC?

Tanto al hombre como a la mujer les puede dar EC. Ésta puede ser hereditaria, es decir que se transmite entre los miembros de una familia. Probablemente también se puede desarrollar a medida que usted envejece y la placa se acumula en sus arterias con el paso de los años. A usted puede darle EC si usted está pasado o pasada de peso, o si usted tiene la presión alta o diabetes. El colesterol alto también puede conducir a la EC (ver el cuadro de abajo). La EC se puede dar a raíz de elegir opciones no saludables tales como fumar, comer dietas con un contenido alto de grasa y no hacer suficiente ejercicio.

¿Qué es el colesterol?

El colesterol es una substancia que está presente en todos nosotros. Nuestros cuerpos elaboran colesterol. También está presente en la carne y en los productos lácteos. Existen varios tipos de colesterol: estos incluyen las lipoproteínas de baja densidad (LDL por sus iniciales en inglés) y las lipoproteínas de alta densidad (HDL por sus iniciales en inglés).

El colesterol LDL se conoce como el colesterol "malo" porque se puede acumular en la parte interna de sus arterias haciendo que éstas se angosten por causa de la placa. El colesterol HDL se conoce como el "bueno" porque protege sus arterias de la formación de depósitos de placa.

¿Qué puedo hacer para disminuir mi riesgo de una EAC?

1. No fume. La nicotina aumenta su presión sanguínea puesto que hace que su cuerpo libere adrenalina; ésta hace que sus vasos sanguíneos se constriñan y que su corazón lata con más fuerza. Si usted fuma, pídale a su médico que le ayude a hacer un plan para dejar de fumar. Después de dos o tres años de dejar de fumar su riego de tener EC será tan bajo como el de una persona que nunca fumó.

2. Disminuya su colesterol LDL. Disminuir su nivel de colesterol LDL le ayudará a prevenir que la placa se deposite en sus arterias. Esto hace más fácil para que su corazón obtenga la sangre y los nutrientes que necesita. Comer una dieta saludable con un bajo contenido en grasas es una buena forma de comenzar. Si usted ya tiene enfermedad de la arteria coronaria su médico probablemente quiere que usted disminuya su nivel de colesterol LDL por lo menos de un 30 a 35% por medio de dieta, ejercicio y posiblemente de medicamentos. Otra forma de ayudar es aumentar su nivel de colesterol HDL. Si usted puede reducir su nivel de LDL a menos de 130 y aumentar su nivel de HDL a por lo menos 50 usted irá por buen camino.

3. Controle su presión sanguínea. Si usted tiene la presión sanguínea alta, su médico le puede sugerir formas para bajarla. Si usted está tomando medicamento para la presión sanguínea alta asegúrese de tomárselo exactamente de la manera como su médico le dice.

4. Haga ejercicio. El hacer ejercicio con regularidad le puede ayudar a fortificar su corazón y a disminuir su riesgo de enfermedad del corazón. El ejercicio también le puede ayudar si usted tiene la presión sanguínea alta. Antes de comenzar, hable con su médico acerca del tipo de ejercicio que es apropiado para usted. Trate de hacer ejercicio de cuatro a seis veces por semana durante por lo menos 30 minutos cada vez.

5. Pregúntele a su médico acerca de tomar una dosis baja de aspirina cada día. La aspirina ayuda a prevenir la EC pero tomarla también tiene algunos riesgos.

6. Pregúntele a su médico acerca de tomar suplementos vitamínicos . Algunos estudios han demostrado que la vitamina E puede disminuir el riesgo de que a una persona le dé un ataque al corazón. Otras vitaminas también pueden ayudar a proteger contra la EC.

7. Coma una dieta saludable. Añada a su dieta comidas que tienen un contenido bajo en colesterol y grasas saturadas puesto que su cuerpo convierte las grasas saturadas en colesterol. Trate de mantener las calorías diarias de su dieta provenientes de la grasa en menos del 30% del total de calorías. Para los adultos, esto significa comer menos de 60 gramos de grasa por día. Coma alimentos que son ricos en fibra soluble para disminuir su riesgo de tener EC (ver abajo para determinar qué tipo de alimentos añadir a su dieta).
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	Coma menos de estas comidas:

En cambio, coma más de estas

Papitas fritas de paquete, papas fritas y otras comidas "chatarra"

Panes de trigo integral y pasta, arroz integral y pan en roscas "bagels"

Vegetales cocinados en mantequilla, queso o salsas con crema

Frutas y verduras frescas, congeladas, horneadas o cocidas al vapor

Comidas fritas

Comidas cocidas al vapor, horneadas o frescas

Leche entera

Leche descremada o con un contenido de grasa del 1%

Tocineta, salchicha y carne de órganos (como el hígado)

Pescado, ave sin piel, cortes de carne magra (con la grasa cortada), productos de soya y granos secos.

Yemas de huevo

Claras de huevo, substitutos de los huevos

Pastel de queso, bizcochos, buñuelos "doughnuts", helado

Pastel de ángel, barras de higos, galletas de animalitos, galletas Graham, palomitas de maíz cocidas con aire, postres congelados con un bajo contenido de grasa: yogur, helado de fruta, leche congelada.

Mantequilla y margarina

Aceite de oliva o de canola en pequeñas cantidades
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Existen muchas maneras de añadir comidas saludables a su dieta. Siga los consejos y las pautas de porciones para servirse que se muestran abajo:

· Comience su día bien. Coma alguna forma de grano (como pan de grano integral o cereal de grano integral) y fruta como desayuno. 

· Piense en granos y vegetales como su plato principal en almuerzos y comidas. Si usted está sirviendo carne o ave como plato principal añada una ensalada revuelta o un vegetal al plato. 

· Añada granos a las ensaladas con hojas, ensaladas de pasta y a los guisados, los garbanzos, frijoles rojos y frijoles blancos se ha demostrado que disminuyen los niveles de colesterol LDL. 

· Tome leche descremada o con un 1% de grasa, no leche entera ni leche con un 2% de contenido de grasa. También busque yogur y queso con un bajo contenido de grasa. 

· Ensaye los productos de soya. La soya ha cambiado mucho en los últimos años. Hoy en día usted puede encontrar productos de soya en muchos supermercados y tiendas donde venden comidas y productos de salud. Ensaye las hamburguesas de vegetales y soya, el peperoni de soya, el tofu o la leche de soya. 

· Sirva frutas frescas o cocidas con yogur con bajo contenido de grasa como postre. 

· Coma aceite solo en pequeñas cantidades. Si usted desea usar aceite para cocinar, ensaye con el aceite de oliva o de canola en vez de cocinar con aceites con un alto contenido en grasas poliinsaturadas tales como el aceite de maíz, de maní y muchas margarinas. Tanto el aceite de oliva como el aceite de canola tienen un alto contenido de grasas monosaturadas que disminuyen los niveles de colesterol LDL y de colesterol total. 

· Coma dulces solo en cantidades pequeñas. 

· Coma de una a dos porciones de pescado o mariscos cada semana si usted tiene enfermedad de la arteria coronaria. Las personas con enfermedad de la arteria coronaria parecen beneficiarse de comer pescado y mariscos. 

· Cocine con ajo. Varios estudios han demostrado que el ajo reduce el nivel de colesterol LDL y baja la presión sanguínea. 

· Coma nueces en cantidades moderadas que sean ricas en grasas monosaturadas como avellanas, almendras, pacanas, anacardos, nueces y nueces de macadamia. Se ha demostrado que estas nueces mejoran los niveles de colesterol. Evite comer nueces por manotadas. En vez de eso, adorne las comidas con una cucharada de nueces picadas por persona. 

¿Y qué sucede si cambiar mi dieta no me ayuda?

Su cuerpo necesitará tiempo para responder a los cambios en su dieta. Su médico hará un seguimiento de su progreso. Si su nivel de colesterol no ha mejorado después de dos a seis meses, su médico puede prescribirle un medicamento para disminuir su colesterol. Sin embargo, usted todavía necesitará comer una dieta saludable para ayudar a que el medicamento funcione.
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