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Carbohidratos, grasa y colesterol: Cémo cuidar tu corazén en las

fiestas de fin de ano

Con el fin de afio llegan las celebraciones y reuniones que traen consigo una oferta
abundante de alimentos deliciosos. Sin embargo, es fundamental prestar atenciéon a nuestra
salud cardiovascular durante esta época, ya que el consumo excesivo de carbohidratos,
grasas y colesterol puede afectar negativamente el corazon.

“Durante las festividades, es frecuente que se consuma una mayor cantidad de alimentos
ricos en grasas saturadas, carbohidratos refinados y colesterol, lo que incrementa el riesgo
de problemas cardiacos”, explica el Dr. Luis Sepulveda, presidente de la Sociedad Chilena
de Cardiologia (SOCHICAR).
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Segun datos estadisticos, el 35% de los adultos chilenos tiene el colesterol alto, y al menos
un tercio de estos casos se relaciona con habitos alimenticios poco saludables. “La
acumulacién de colesterol malo (LDL) en las arterias es un problema serio, ya que a largo
plazo puede derivar en enfermedades cardiovasculares graves e incluso mortales”, advierte
el Dr. Sepulveda.

Consejos para cuidar el corazon durante las fiestas de fin de ano:

1. Modera el consumo de carnes rojas: Las cenas y reuniones suelen incluir
preparaciones con carnes rojas. Es preferible elegir cortes magros y retirar la grasa
visible antes de cocinar.
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2. Aumenta el consumo de ensaladas y verduras: Incluir una variedad de verduras
frescas como acompanamiento puede equilibrar las comidas y aportar fibra, que es
beneficiosa para el corazon.

3. Controla las porciones de carbohidratos: Alimentos como panes, postres y papas
suelen ser protagonistas en estas fechas. Es importante consumirlos en moderacion
para evitar excesos.

4. Reduce los alimentos fritos y ricos en colesterol: Opta por métodos de coccidn
mas saludables como el horno o la parrilla, y limita el consumo de pasteleria y frituras.

5. Hidratate y bebe alcohol con moderacion: Mantenerse hidratado y controlar la
ingesta de alcohol es clave, ya que el exceso puede elevar la presion arterial y afectar
al sistema cardiovascular.

“Es posible disfrutar de las celebraciones de fin de afio sin comprometer nuestra salud.
Adoptar decisiones conscientes en estas fechas nos permitira comenzar un nuevo afo
cuidando de nuestro corazon y bienestar”, concluye el Dr. Luis Sepulveda.
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