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! Para no tener

el ‘corazén partio’

Dieta y ejercicio, claves en la prevencion cardiovascular.

De primero, salpicon de ma-
riSCO. De sequndo, calabacines rellenos de
bacalao. Y de postre, bufiuelos de manzana.
Apetitoso, {verdad? Pues ademads de apeti-
toso, es un menu muy saludable, especial-
mente para el corazén. Quien crea que cui-
darse la salud significa comer comida insulsa
vy aburrida, estd muy equivocado.

Un tercio de las muertes gue se producen en
Espafa ocurren como consecuencia de en-

fermedades cardiovasculares. El riesgo, por
lo tanto, es muy alto v las mas frecuentes de
sufrir son el infarto agudo, la angina de pe-
cho y el accidente cerebrovascular. Para pre-
venirlas se celebran diferentes actividades
informativas, cuyo objetivo es poner, al al-
cance de la poblacion, consejos para mejo-
rar su salud. El 14 de marzo se celebré por
primera vez el Dia Europeo para la Preven-
cion del Riesgo Cardiovascular. También des-

El chef Javier Igartua
hizo un ‘show’ de cocina
en vivo

taca la Semana del Corazon, que se celebra
cada afio y que ha vuelto por tercer afio
consecutivo a la ciudad de Murcia con el
lema "Los correctos habitos de vida".

Mediante actividades que pretendian sobre
todo la interactividad con el publico vy el acer-
camiento a los jovenes, la Sociedad Mur
ciana de Cardiologia y USP Hospital San
Carlos, ademas de otros centros médices,
desarrollaron diversas actividades. Uno de
los actos estrella fue la demostracion de co-
cina en directo realizada por el chef de co-
cina donostiarra, Javier Igartua, que hizo
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un total de seis sesiones de demostracion de
como un recetario puede ser sabrose, atrac-
tivo, apetitoso y ademas saludable para el co-
razon. Todas las sesiones fueron un gran
éxito de publico. Entre las recetas que Javier
lgartua presenté como cardiosaludables es-
tan el salpicén de marisco , el salmorejo, los
calabacines rellenos de bacalao, el cordero
al horno, menestra de verduras, champifio-
nes en su salsa, y de postre bufiuelos de
manzana o comporta de manzanas y pasas.
La alimentacion es uno de los pilares basi-
cos para conseguir un buen estado de salud.
El doctor Rafael Florenciano, responsable
de la Unidad de Cardiologia de USP Hospi-
tal San Carlos, explica: "'La dieta debe ser
—aon oe cxacac y( calesterol, con consumo
“moderado de sal, rica en fibra y que incluya
"ado (sobre todo ef azul). También serfa
0 objetivo alcanzar y mantener un peso
ysise fuma, dejarlo. La otra gran me-
para disminuir nuestro riesgo cardiovas-
it 85 el ejercicio, que debe ser moderado
almenes 1 hora al dia, 5 dias a la semana.

Entre las recetas ‘buenas’, salmorejo,
champifiones en salsa o bufiuelos de manzana

Sobre todo va bien el ejercicio aerdbico,
comeo caminar, nadar o ir en bicicleta".

Coincide con el doctor Florenciane, el doc-
tor Angel Concepcién Clemente, jefe del
Servicio de Cardiologia de USP Hospital
La Colina, para quien el tabaquismo, la vida
sedentaria, la hipertensidn, el colesterol y
los triglicéridos elevados, son los principa-
les agentes que pueden desencadenar un
evento cardiovascular. En la comunidad ca-
naria, la diabetes y la obesidad constituyen
los factores de riesgo cardiovascular mas fre-
cuentes. Canarias es una de las comunida-
des auténomas con mds incidencia en en-
fermedades cardiovasculares, debido
probablemente a la dieta. "Hoy podemos
disminuir la incidencia de estas patologias
controlando la hipertension, la diabetes, Ia
dislipemia (colesterol), el peso corporal,
realizando ejercicio fisico a diario y elimi-

nando el tabaguismo”, resume el doctor
Concepcién Clemente.

Hay que ser constante en la prevencion y en
la mejora de habitos de salud porgue, como
recuerda el doctor Florenciano, "nunca es
tarde para ponerse en marcha. Sin embargo
el objetivo principal es la prevencion prima-
ria, es decir, tomar las medidas necesarias
para qgue no ocurra el infarto de miocardio
o la trombosis cerebral. De todas maneras,
en los pacientes gue ya han sufrido una de
estas enfermedades, también podemos ha-
cer prevencion secundaria, tomando medi-
das para que no vuelvan a ocurrir’.




