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Limitar las grasas saturadas y ‘trans’, 
objetivo para reducir el colesterol LDL
CF 

redaccion@correofarmaceutico.com 
Llevar una dieta cardiosa-
ludable (ver cuadro) y ser fí-
sicamente activo es crucial 
para prevenir infartos, ictus 
y otras enfermedades car-
diovasculares, según la 
nueva guía de práctica ela-
borada por la Asociación 
Americana del Corazón 
(AHA, en siglas inglesas) y 
el Colegio Americano de 
Cardiología (ACA, en inglés). 
Esta recopilación de direc-
trices sobre estilo de vida se 

CARDIOLOGÍA Una nueva guía de 
práctica clínica insiste en dieta y ejercicio

publicó la pasada semana 
en las ediciones electróni-
cas de Circulation y de 
Journal of the American 
College of Cardiology.  

La nueva guía está basa-
da en una revisión sistemá-
tica de las evidencias exis-
tentes en nutrición y activi-
dad física para el manejo de 
la hipertensión y el coleste-
rol. Así, se recopilan las 
conclusiones de estudios de 
investigación llevados a 
cabo entre los años 1990 y 
2012.  

“Comer de manera car-
diosaludable no es sólo to-
mar buenos o malos ali-
mentos independientemen-
te del resto de la dieta sino 
de la dieta total”, afirma 
Robert Eckel, copresidente 
del comité encargado de la 
redacción de la nueva guía 
y profesor de Medicina de 
la Universidad de Colorado, 
en Denver. 

Estas recomendaciones 
no se dirigen a adaptacio-
nes de una dieta para per-
der peso –las cuales se in-

cluyen en un informe inde-
pendiente sobre el manejo 
del sobrepeso y la obesi-
dad–, pero sí son compati-
bles con la reducción de in-
gesta calórica total. Para re-
ducir el colesterol LDL, el 
llamado “colesterol malo”, 
la guía de la AHA/ACA reco-
mienda enfáticamente limi-
tar las grasas saturadas y 
las trans.  

RESTRICCIÓN DEL SODIO 
Para disminuir la presión 
arterial, la guía insiste en la 

REVISTAS INTERNACIONALES LAS RACIONES JUSTAS PARA EL CORAZÓN
Basándose en una dieta de 2.000 calorías al día, un patrón alimentario car-
diosaludable debería incluir: 

� Frutas: 4-5 raciones al día. 

� Verduras: 4-5 raciones al día. 

�   Cereales integrales, mejor con gran contenido en fibra: 6-8 raciones al día. 

�  Leche o productos lácteos libres o bajos en grasa: 2-3 raciones al día. 

�  Carnes magras, aves y pescados: 170 gramos o menos al día.  

�  Frutos secos, legumbres y semillas: 4-5 

raciones a la semana. 

�  Grasas y aceites: 2-3 raciones de 

aceite saludable por día, limitando las 

grasas ‘trans’ y saturadas.  

� Dulces y azúcares limitados. 

Fuente: Asociación Americana del Corazón y Colegio Americano de Cardiología.

importancia de restringir el 
sodio. Los adultos no de-
berían superar los 2.400 
milligramos al día de este 
mineral. Una mayor rebaja 
del sodio, hasta llegar a los 
1.500 miligramos al día, es 
deseable porque está aso-
ciado a mayores reduccio-
nes de la hipertensión.  

La actividad física es una 
pieza importante para re-
bajar el riesgo de enferme-
dad cardiovascular. La guía 
aconseja el ejercicio aeróbi-
co de moderado a vigoro-
so, como caminar a paso li-
gero, durante una media de 
40 minutos de tres a cua-
tro veces a la semana. 

Las multivitaminas no tienen 
evidencia suficiente en cáncer   

Cuerpos  Especiales de Es-
tados Unidos, se publica en 
el último número de Annals 
of Internal Medicine.  

Los investigadores no 
han encontrado evidencia 
para recomendar o contra-
indicar el uso de vitaminas 
A, C y E, y multivitaminas 
con ácido fólico o combina-
ciones antioxidantes para 
prevenir patología cardiaca 
o cáncer.  Además, los auto-
res contraindican los sum-
plementos de betacarote-
nos solos o en combinación 
con otros suplementos por-
que podían ser perjudicia-
les para pacientes con ries-
go de cáncer de pulmón.

CF. Una revisión sistemática 
de estudios publicados ha 
mostrado que aún no exis-
te evidencia suficiente so-
bre la eficacia de los suple-
mentos vitamínicos y mine-
rales en la prevención en 
adultos sanos de las enfer-
medades cardiovasculares, 
el cáncer o la mortalidad. El 
artículo, coordinado por 
Mary Sawyers, de los Servi-
cios Preventivos de los 

Una revisión 
tampoco halla 
beneficios en la 
prevención CV

Menos grasa parda podría 
explicar el riesgo de DM2

grasa parda, que promue-
ve el gasto energético. 

Un estudio publicado la 
semana pasada en The Lan-
cet por investigadores de la 
Universidad de Leiden, en 
Países Bajos, coordinado 
por Mariëtte Boon y Patrick 
Rensen, muestra que el gas-
to energético es marcada-
mente menor en los indivi-
duos surasiáticos.   

Los autores sugieren que 
“fabricando más grasa par-
da o incrementando su ac-
tividad se reduciría el ries-
go elevado de diabetes que 
presenta esta población”.

CF. Los surasiáticos tienen 
un riesgo mucho mayor de 
desarrollar diabetes tipo 2 
que los caucásicos. Ade-
más, en los surasiáticos 
esta enfermedad endocri-
nológica se desarrolla a una 
edad más temprana y en 
personas con un índice de 
masa corporal mayor. La ra-
zón podría hallarse en la 

La población 
surasiática 
desarrolla antes 
esta patología
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solución + gasas
100 aplicaciones

En la limpieza intensiva
de párpados y pestañas...

Una óptima solución
para tratamientos
de larga duración.

la gama más completa
para el cuidado y la higiene de
párpados y pestañas

Recomendado por
oftalmólogos y dermatólogos

LA SOLUCIÓN QUE VIENE A CUBRIR UN VACíO EN EL MERCADO

Blefarix toallitasBlefarix GelBlefarix vitalizante
50 toallitas estériles
monodosis

20 toallitas estériles
monodosis

4 ml crema 30 ml gel

C.N. 151842.2C.N. 229419.6C.N. 189605.6 C.N. 262832.8

Blefarix solución C.N. 166262.0
100 ml solución + 100 gasas aplicadoras
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