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SECCION: ESPECIAL

Pescado, aceite y nueces,
esenciales para prevenir
problemas cardiovasculares

» [a alimentacion influye en la prevencion de factores de riesgo
para patologias cardiovasculares como la hipertension, el
colesterol, la obesidad o la diabetes, enfermedades que se han
convertido en la primera causa de muerte en Espana

EFE / REDACCION VALENCIA

M El pescado azul, las nueces, el
aceite deolivaylasverduras fres-
cas son algunos de los ingre-
dientes “esenciales” que tanto
cardi6logos como restauradores
aconsejan incorporar a la dieta
para prevenir las enfermedades
cardiovasculares, que en Espana
suponen la primera causa de
muerte. Asi se ha puesto de ma-
nifiesto esta semana durante la
presentacién en Valencia, con
motivo del Dia Mundial del Co-
razon, de un recetario con los 50
platos mas cardiosaludables de
Espana, publicacién en el que
han participado chefs con estre-
lla Michelin, cardidlogos y blo-
gueros que aman la cocina. La
Fundacién Espaiola del Cora-

z6n y nueces de California con-
memoran asi el nacimiento hace
una década de esta iniciativa, en
la que han colaborado, entre
otros, cocineros como Paco Ron-
cero, Ricard Camarena, Alejan-
dro del Toro, Carles Gaig, Diego
Guerrero o Bernd Knéller, chef
del restaurante Riff de Valencia.
El chef aleman, con una estrella
Michelin y dos soles Repsol, ex-
plic6 que en todos sus platos solo
usasal marina sinrefinar, un pro-
ducto que tiene que adquirir en
Francia porque no lo encuentra
en Espafia, ya que a su juicio la
sal normal “tendria que estar
hasta prohibida” Aunque la car-
ta de su restaurante incluye al-
gunos platos con carne, admite
que en ocasiones ha pensado

que estuviera exclusivamente
formada por productos proce-
dentes del mar. “Conlo que da el
mar Mediterrdneoylasverduras,
tengo suficiente para los proxi-
mos 20 anos’, apunta.

Por su parte, el jefe del Servi-
cio de Cardiologia del Hospital La
Fe de Valencia y presidente de
Insvacorha, Antonio Salvador
Sanz, destac6 que la dieta sanay
el ejercicio fisico son “los factores
fundamentales para modificar
las enfermedades cardiovascu-
lares” e invit6 a “desterrar” las
grasas de la alimentacién. Se-
gun Sanz, los alimentos “im-
prescindibles” para cuidar la sa-
lud cardiovascular son hidratos
de carbono vegetales como las
nueces, almendras o avellanas, la

verduras y frutas, las proteinas
presentes en las carnes blancas o
en productos procedentes de la
mary el aceite de oliva. Por con-
tra, estan “prohibidas” las grasas
saturadas, como las de la carne
roja, los productos lacteos extre-
madamente grasos, la bolleria
industrial, rica en grasas trans, y
la margarinas mas densas.

Sanz destacd la influencia que
tiene lo que comemos en la pre-
vencién de factores de riesgo
para las enfermedades cardio-
vasculares como la hipertensién,

el colesterol, la obesidad o la
diabetes. De hecho, las enfer-
medades cardiovasculares son
la primera causa de muerte en Es-
pana, ya que constituye cerca
del 30 por ciento de las defun-
ciones. Aunque en los hombres
ha decrecido “claramente” tanto
la patologia cardiovascular como
las defunciones por esta causa, y
se producen mds muertes por
enfermedades tumorales, las mu-
jeres estdn teniendo mds pro-
blemas cardiovasculares que tu-
morales.




