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NUTRICION

Dieta sin riesgos

MAGDA CARLAS
Barcelona

a enfermedad cardio-

vascular sigue siendo

la causa mas frecuente

de mortalidad en los
paises desarrollados. En nuestro
pais, sin ir mas lejos, este tipo de
enfermedad (basicamente car-
diopatia isquémica y accidentes
vasculocerebra-
les) es responsa-
ble del mayor nu-
mero de falleci-
mientos, por de-
lante del cancer o
las enfermedades
respiratorias . No
es de extrafar
pues que el proxi-
mo dia 14, Dia Eu-
ropeo de la Pre-
vencion de Riesgo
Cardiovascular,
esté dedicado a este tema.

Este mortifero problema pue-
de prevenirse. De hecho, cuatro
de los famosos factores de ries-
g0, 0 sea, de los factores que pre-
disponen a esta enfermedad
-obesidad, diabetes, hiperten-
sion e hipercolesterolemia- pue-
den como minimo mejorarse
con la dieta. El simple hecho de
tener un peso sano, con un IMC
entre 20 y 25, ya tiene un cierto
efecto protector. Pero es que,
ademas, se ha comprobado que
adelgazar, aunque se trate de un
simple sobrepeso, mejora la hi-
pertension y la diabetes a su vez
también factores de riesgo. Re-
cordando que la hipertension es
un problema muy frecuente que
puede mejorar con algunas pau-
tas dietéticas. Y que la diabetes
en sus primeras etapas puede
controlarse relativamente bien

con una buena dieta. Otro tema
es que una dieta rica en frutas ,
verduras , pescado y aceite de oli-
va es un gran aliado de niveles
de colesterol adecuados, a ser po-
sible no superiores a 200 mg co-
lesterol/100ml. Lo mismo que re-
ducir la ingesta de grasa satura-
da y grasa trans presentes sobre
todo en carnes grasas, lacteos
grasos, pasteleria industrial etcé-
tera. Cierto que
no podemos con-
trolar algunos fac-
tores de riesgo in-
evitables como la
genética o tener
mas de 50 afios pe-
ro esta claro que
con una dieta sa-
na ya estamos ha-
ciendo una nota-
ble prevencion. Si
ademas hacemos
ejercicio con regu-
laridad la citada prevencion au-
menta considerablemente. Sin
olvidar por supuesto dejar el ta-
baco, factor de riesgo de primer
orden. En fin, que llegar a muy
mayores esta en gran parte en
nuestras manos.

La sugerencia

Salsa roja cardiosaludable.

Asar y pelar un par de pimientos rojos.
Trocearlos y mezclarlos con unas cua-
tro cucharadas de aceite de oliva vir-
gen extra, un cuarto de diente de ajo
y un poco de zumo de limén. Pasar
todos los ingredientes por la batidora
hasta obtener una salsa roja homogé-
nea. Puede suavizarse con un poco de
yogur natural. En cualquier caso es
una salsa perfecta para un pescado a
la plancha, un arroz blanco e incluso
para ensaladas. Es ligera, vitaminica y
cardiosaludable.



