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BIEN NO, MEJOR . . .

Arranco estas líneas recordando el eco de las noticias sobre la pandemia y, como periodista, no puedo sustraerme a las consecuencias que nos ha traído a todos. Aún seguimos con más incertidumbres que certezas, pero ha dejado al descubierto dos conceptos que nos van a ayudar a reconstruirnos como personas y como sociedad: autocuidado y reinvención. Autocuidado porque, ahora más que nunca, tenemos claro que la salud es nuestro bien más preciado y que merece la pena cuidarse para afrontar con una mayor fortaleza cualquier cosa que nos depare la vida. Y reinvención porque tras haber vivido en un contexto tan difícil hemos aprendido que, pase lo que pase, nunca es tarde para empezar desde cero.

Almudena, la autora de Estar mejor a partir de los 50 es una mujer valiente que defiende el autocuidado y que ha sido capaz de reinventarse una y otra vez. Periodista de formación y experta en salud por vocación, sabe que la información es la llave para entender lo que nos ocurre y que solo comprendiendo lo que sucede podemos pasar a la acción para mejorar. Por eso en su obra, cuyo subtítulo es «Claves para conseguir el bienestar físico, mental y emocional», propone un viaje de conocimiento a través del cuerpo y la mente para dar respuesta a las dudas y las preocupaciones que surgen con la edad y, especialmente en el caso de las mujeres, las claves para afrontar el tsunami que supone la llegada de la menopausia.

Con un tono didáctico, conciso y divulgativo inicia este trayecto vital contándonos cómo construir una«salud de hierro» para prevenir la aparición de enfermedades cardiovasculares, que ya son «la primera causa de muerte en el mundo». Parece algo de sentido común afirmar que la clave es seguir un estilo de vida saludable, pero lo cierto es que no todo el mundo tiene claro lo que significa realmente crear hábitos saludables en nuestro día a día. Almudena lo sabe, lo practica y lo explica de maravilla. Por eso no pasa de puntillas por este concepto, que detalla punto por punto a lo largo de su obra. Desde el control del peso y la necesidad de nutrirse adecuadamente para tener más energía, hasta la importancia de cultivar la vida sexual para que florezca con más vigor que nunca, pasando por la irrenunciable práctica de ejercicio o la relevancia de cuidar el descanso.

Pero además invita a dar visibilidad a la belleza corporal, pues tan importante es cultivar la mente como el cuerpo. No estamos hablando de una cuestión estética, sino de una necesidad física y emocional. Si uno se cuida, se nutre bien y practica ejercicio a diario, ralentiza su envejecimiento. Y eso se nota en el cuerpo, la piel, el cabello y el rostro, ¡vaya si se nota! ¿Por qué no lo mostramos? ¿Por inseguridad? ¿Por complejos? ¿Porque tenemos la creencia errónea de que eso es «solo para los más jóvenes»?

Quizá el bienestar emocional, al que se hace referencia en los últimos capítulos del libro como «la clave de la felicidad», sea el revulsivo necesario para «convertirnos en el centro de nuestra vida» y coger las riendas... en todos los sentidos. No es fácil encontrarse bien y en armonía, ni estar a gusto con uno mismo y con el mundo que nos rodea, pero sí que puede resultar gratificante y satisfactorio. De hecho, tal como recuerda la autora, son muchos los estudios que revelan que, en contra de la creencia popular, en realidad somos más felices a medida que envejecemos, especialmente a partir de los 50, que es cuando la curva de la U de la felicidad, que inicia su caída cuando rebasamos los 20, retoma de nuevo su senda ascendente.

Nuestros mejores aliados en este punto del trayecto serán el autoconocimiento, la mejora de la autoestima, la paz mental, el sentido del humor, la asertividad y la «limpieza emocional». Soltemos lastre, pues, vivamos el presente, prestemos atención a lo que nos rodea y a nuestro interior, enfoquémonos en lo que vale la pena y pongamos un puntito de atrevimiento a nuestro día. ¿Qué es lo que siempre quisiste hacer y nunca te atreviste o nunca pudiste llevar a cabo, por falta de tiempo o ganas? Hazlo ahora.

Con suerte y, sobre todo, con cuidados y un estilo de vida saludable, a los 50 aún nos quedan 20, 30, 40 o incluso más años por delante. ¿De verdad nos vamos a conformar? ¿Vamos a dejar que la sociedad nos convierta en invisibles? ¿Preferimos quedarnos aparcados a la sombra para no molestar y para que no nos molesten? ¿Aceptarás tomar más y más pastillas cada día para silenciar a tu cuerpo y a tu mente? ¿Tienes suficiente con estar «bien»? De eso nada. No sé si te has dado cuenta, pero en el título de este libro la palabra «bien» está tachada, no se contempla en la ecuación. No nos vale. Queremos estar mejor. Mejor que nunca. A pesar de las dificultades, de las decepciones, de los altibajos, de la montaña rusa emocional, de los cambios físicos y de la revolución hormonal que se vive en la madurez... Claro que se puede. Cuando termines este libro, tendrás los conocimientos y los argumentos suficientes para convencerte de que esta etapa que tanto temes (o sufres, si es que ya estás en ella) puede convertirse en una oportunidad para ser más feliz. Solo tienes que hacer lo que propone Almudena: «convertirte en el centro de tu vida». Ya toca, ¿verdad? Feliz lectura, feliz vida.

RAQUEL ALCOLEA DÍAZ

Periodista y responsable de ABC Bienestar
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Cómo bien decía Abraham Lincoln: «Al final, lo que importa no son los años de vida, sino la vida de los años»... Y esto que debería formar parte de nuestro manual de vida, pocas veces los ponemos en práctica. En la mayoría de las ocasiones estamos más preocupados por el paso del tiempo que en exprimirlo y disfrutar de él, permitiendo que se nos escapen todos esos momentos que son la esencia de nuestra vida. Esto en parte se debe a que vivimos en modo «piloto automático», inmersos en la rutina y los problemas del día a día sin ser conscientes de todo lo que pasa a nuestro alrededor y, lo que es peor, en nuestro interior.

Además, vivimos muy influenciados por la cultura de la eterna juventud, nos resistimos a envejecer y cumplir años nos aterra, debido a la imagen negativa del envejecimiento que nos transmite la sociedad. Piensa que cumplir años significa que estás viva y aunque aparezcan las tan temidas arrugas, canas, algunos kilos de más y ciertos achaques propios de esta edad, en contrapartida, recopilas experiencias y vivencias que te permiten ver la vida desde otra perspectiva más positiva y reflexiva.

Si bien es cierto que los 50 de hoy son los 40 de antes, ya que gozas de más vitalidad y buena forma física y mental, también es una etapa de transición y debes enfrentarte a determinados cambios a nivel físico, mental y emocional, que se van a producir en tu organismo fruto de la menopausia y del paso del tiempo. La lista de alteraciones puede ser larga: se disparan los niveles de colesterol, sube la tensión, los huesos y los músculos se empiezan a debilitar, tienes menos energía, te cuesta dormir de un tirón y no sabes por qué extraña razón pierdes la cintura que tenías y, en su lugar, se instala un insistente michelín. Además, comienzas a olvidar dónde has dejado las cosas, muchas palabras se te quedan en la punta de la lengua, te cuesta más concentrarte y, por si esto fuera poco, tienes constantes cambios de humor, pareces más irascible y todo te saca de quicio.

Está claro que, llegada esta situación, toca cambiar el chip y, si quieres que tu organismo esté en estupendas condiciones y prevenir futuros problemas de salud, debes tomártelo en serio y empezar a vivir de otra manera. ¡Pero, tranquila! Esto no significa que debas acabar con tu vida actual, basta con que aprendas a escuchar a tu cuerpo, cuidarte y mimarte mucho más, adoptar ciertos hábitos saludables como practicar ejercicio con regularidad, llevar una dieta equilibrada, tener un sueño de calidad y cuidar tu aspecto físico. También debes mirar en tu interior y aprender a quererte más, tomarte la vida con más calma, disfrutar de cada momento y de aquellas cosas que realmente te gustan. Abrazar a la niña que llevas dentro, abrir tu abanico de amigos, enamorarte, lanzarte a la aventura y atreverte a hacer cosas diferentes, soñar con nuevos proyectos y abrir los ojos a todo un mundo de oportunidades que tienes por delante. En definitiva, contemplar la vida desde otra perspectiva y saborearla más intensamente.
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LA MENOPAUSIA:
EL PUNTO DE INFLEXIÓN

De repente un día comienzas a tener sofocos, te encuentras más cansada, no puedes dormir bien y no sabes muy bien por qué todo lo que comes se acumula en tu cintura. Además, vives en una constante montaña rusa emocional: te irritas con facilidad, tienes ansiedad, lloras sin motivos… No entiendes muy bien qué te ocurre.

Probablemente estás entrando en la menopausia, período en el que los ciclos menstruales cesan por completo y que puede aparecer en cualquier momento entre los 48 y 55 años. En esta etapa de la vida se producen una serie de cambios hormonales, debido al descenso de los estrógenos y la progesterona, que provocan importantes alteraciones a nivel físico, mental y emocional, y que repercuten considerablemente en tu calidad de vida.

Los estrógenos y la progesterona son las principales hormonas sexuales femeninas producidas en los ovarios y, en menor medida, en las glándulas suprarrenales. Los estrógenos, además de ser los responsables del ciclo reproductor, juegan un papel muy importante en muchas funciones del organismo, ya que intervienen en el metabolismo de las grasas y el colesterol, disminuyen la presión arterial, protegen el sistema cardiovascular, distribuyen la grasa corporal, protegen los huesos, intervienen en el sistema nervioso, estimulan la libido y ayudan a la formación del colágeno mejorando el aspecto de la piel y el pelo.

Aunque en la mayoría de los casos esta disminución hormonal no causa trastornos graves, sí que suele afectar mucho a la calidad de vida. Es evidente que la menopausia es un punto de inflexión, a partir de ahora toca cuidarse mucho más y es importante que tomes medidas para afrontar este período de la mejor manera posible, pero, sobre todo, debes sentar las bases para evitar futuros problemas de salud y para que puedas disfrutar de un envejecimiento saludable.
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CÓMO TENER
UNA SALUD DE HIERRO


MANTÉN A RAYA EL COLESTEROL

Las enfermedades cardiovasculares constituyen la primera causa de muerte en el mundo y el colesterol es uno de los principales responsables.

El colesterol es una sustancia similar a la grasa que está presente de manera natural en todas las células del cuerpo y es indispensable para que este funcione de una manera adecuada. El organismo necesita colesterol para generar hormonas, como las sexuales y las tiroideas, ácidos biliares necesarios para la digestión de las grasas, la formación de la vitamina D y otras sustancias. Además, el hígado lo utiliza para la producción de bilis, que nos permite asimilar los nutrientes y las grasas.

Sin embargo, cuando hay un exceso de colesterol en la sangre, puede producirse arterioesclerosis: el colesterol se deposita en las arterias y con el tiempo la placa se endurece, lo que causa el estrechamiento de estas y la obstrucción del flujo de sangre.

Normalmente se trata de un problema que pasa desapercibido, dado que no presenta síntomas, pero puede tener consecuencias muy graves, ya que puede provocar anginas de pecho, infartos de miocardio o accidentes cerebrovasculares como el infarto cerebral o ictus. A partir de los 50 años, debido a los desajustes hormonales, comienzan a dispararse los niveles de colesterol y es necesario que tomes medidas para mantenerlo a raya.

Colesterol bueno y malo

Existen dos tipos de lipoproteínas que transportan el colesterol. En primer lugar, las de baja intensidad o LDL (también conocido como colesterol malo), que puede pegarse en las arterias y acumularse en las paredes de los vasos sanguíneos. Y, en segundo lugar, tenemos las lipoproteínas de alta densidad o HDL (también conocido como colesterol bueno), que son las encargadas de recoger el colesterol de los tejidos y devolverlo al hígado para que se produzca su eliminación a través de la bilis.
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Entre las causas que pueden elevar el colesterol destacan la herencia, la edad y el sexo. En las mujeres, durante la menopausia se producen alteraciones en el patrón lipoproteico debido al descenso de los estrógenos y disminuye el HDL y aumenta el colesterol total y el LDL.

El sobrepeso también causa un aumento del colesterol malo (LDL) y de los triglicéridos y una disminución del colesterol bueno (HDL), pero en el momento en el que se pierden algunos kilos se revierte esa situación.

Medidas para bajar el colesterol

La dieta juega un papel importante respecto al colesterol, ya que puede ser un arma de doble filo. Si mantienes una dieta desequilibrada rica en grasas saturadas, lácteos enteros, carnes rojas, fiambres, embutidos y alimentos elaborados con grasas hidrogenadas como galletas, bollería industrial, patatas fritas y snacks, se reducirán tus niveles del HDL y aumentarán los del LDL. Sin embargo, si optas por alimentos saludables, mantendrás a raya el colesterol malo.
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La avena y el salvado de avena contienen betaglucano, un tipo de fibra soluble que reduce las lipoproteínas de baja densidad y las saponinas (que limitan la absorción intestinal del colesterol). También tienen avenantramidas, unos compuestos antioxidantes que únicamente se hallan en la avena y que evitan que se produzcan los radicales libres a partir del colesterol LDL y las moléculas implicadas en el desarrollo de la arterioesclerosis. Además de la avena, otros alimentos ricos en fibra soluble son las manzanas, la cebada, las pasas, las alubias…

El pescado azul como el salmón, las sardinas, la caballa y el atún son ricos en ácidos grasos omega-3 que inhiben la síntesis del colesterol y poseen un efecto vasodilatador.

La Asociación Americana del Corazón (American Heart Association) recomienda tomar al menos dos raciones de pescado a la semana ya que de este modo se aumenta en un 4% el HDL y se reduce ligeramente el LDL.

Es importante cocinarlo de forma saludable. Olvida los fritos, es mejor cocinar al horno, a la plancha, al vapor o a la parrilla. ¡El pescado quedará delicioso!

La HMG-CoA reductasa es una enzima necesaria para que el organismo produzca colesterol. Puedes incluir en tu dieta alimentos ricos en omega-3 que inhiben esta enzima y favorecen la disminución de los niveles del colesterol.

Los alimentos con más concentración de omega-3, además de los pescados azules, son las semillas de lino, la chía, los rábanos, las espinacas, los frutos secos y el aceite de oliva. Otro inhibidor de la HMG-CoA es el licopeno que contiene la sandía, el pomelo rosa o el tomate, sobre todo el tomate secado al sol.

Las nueces son ricas en ácidos grasos linolénico y linoleico, responsables de la disminución de las concentraciones del colesterol total y los triglicéridos. Además, contienen esteroles vegetales y polifenoles, que contribuyen a disminuir las concentraciones de colesterol en sangre. También aportan grandes beneficios con respecto a los factores de riesgo cardiovascular, mejoran la función endotelial de los vasos sanguíneos, disminuyen la inflamación, actúan sobre la resistencia a la insulina, y regulan el colesterol y la presión arterial. Asimismo, las nueces disminuyen la absorción de colesterol y de ácidos biliares en el organismo e incrementan la actividad de los receptores del LDL.

Según un estudio del Centro de Investigación Biomédica en Red-Fisiopatología de la Obesidad y la Nutrición en colaboración con la Universidad de Harvard, los frutos secos reducen el colesterol y mejoran el sistema cardiovascular.

Una de las ventajas de los frutos secos es que no engordan tanto como se cree, e incluso hay estudios que los relacionan con un menor riesgo de obesidad, ya que aumentan la sensación de saciedad y una parte de la grasa que contienen no es absorbida por el organismo.

Ya no tienes excusa para no incluir los frutos secos en tu dieta. Puedes tomar 4-6 raciones de unos 30 g a la semana. Mejor consúmelos en crudo como aperitivo o en ensaladas, con frutas o yogur.

El aceite de oliva virgen extra contiene ácido oleico y ácido graso monoinsaturado, ambos ayudan a regular el nivel de colesterol en sangre, ya que contribuyen a aumentar el HDL y disminuir el LDL. Este aceite es rico en vitamina E, carotenos, esteroles vegetales, compuestos fenólicos y antioxidantes, los cuales protegen el organismo de la oxidación, reducen la presión arterial y la inflamación, y disminuyen el riesgo de la formación de trombos.

El estudio PREDIMED, Prevención con Dieta Mediterránea, demostró que el aceite de oliva virgen extra intensifica la función de las lipoproteínas de alta densidad HDL, lo que reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares en un 30%.

Puedes tomar 2 cucharadas al día de aceite de oliva virgen extra, a ser posible crudo, para que conserve mejor todas las propiedades, en ensaladas, salteados y como sustituto de la mantequilla en las tostadas.

El aguacate tiene un alto contenido en fibra que disminuye la absorción del colesterol. Además, es muy rico en ácidos grasos poliinsaturados que reducen el nivel de LDL. Contiene más estanoles y esteroles que favorecen una menor absorción intestinal de colesterol. Lo ideal es que tomes un aguacate al día.

Las legumbres aportan una gran cantidad de fibra que limita la absorción del LDL. Especialmente la soja, consumida en forma de haba o como producto derivado (leche o tofu), disminuye los niveles de colesterol total en un 11% y los del malo en un 5-25%, además aumenta el HDL. Los guisantes disminuyen el colesterol total en un 5% y el LDL, en un 8%.

Según un estudio publicado en la revista Canadian Medical Association Journal en 2014 y realizado por investigadores del Centro Clínico de Nutrición y Modificación de factores de Riesgo del Hospital St. Michael de Toronto (Canadá), consumir una porción al día de garbanzos, alubias, frijoles o lentejas contribuye a reducir significativamente el LDL y a disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares.

Las verduras de hoja verde como las espinacas, las coles y las acelgas son ricas en estanoles y esteroles, que impiden una menor absorción intestinal del colesterol.

Alimentos con antocianinas

Algunas frutas y verduras (como las frambuesas, las cerezas, las moras, los arándanos, las bayas de acai o la piel de la berenjena) contienen una alta concentración de unos pigmentos llamados «antocianinas», que son las encargadas de proporcionarles el color rojo anaranjado y azul púrpura.

Algunos estudios han demostrado que las antocianinas disminuyen el colesterol LDL un 16-25% en las personas con hipercolesterolemia.

Alimentos con esteroles o estanoles vegetales 

En el mercado hay alimentos enriquecidos con esteroles o estanoles vegetales que ayudan a bloquear más de un 10% la absorción del colesterol LDL. Entre estos alimentos se encuentran las margarinas, los yogures y los zumos de naranja.

Los fitoesteroles poseen una estructura similar al colesterol, pero el intestino no puede absorberlos.

La cantidad de esteroles vegetales que se debe consumir cada día es de al menos 2 g, cantidad que se puede encontrar en 235 ml de zumo. Este tipo de sustancias no afectan a los niveles del HDL, ni tampoco a los triglicéridos.

La levadura roja de arroz contiene monacolina K, que se genera en el proceso de fermentación, y que tiene una estructura química similar a las estatinas, los medicamentos más utilizados para la reducción del colesterol. En determinadas concentraciones, esta sustancia puede inhibir la producción de colesterol por parte del organismo. La Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) ha establecido que 10 mg de levadura de arroz es una cantidad suficiente para mantener las concentraciones adecuadas de colesterol en sangre.


CUIDA TU TENSIÓN ARTERIAL

Si eres de las que nunca ha prestado atención a la tensión arterial, ahora vas a tener que vigilarla muy de cerca si no quieres tener serios problemas.
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La hipertensión arterial, conocida como «la muerte silenciosa», es una de las enfermedades más frecuentes en las personas mayores. Según la Sociedad Española de Cardiología, más del 50% de las mujeres mayores de 50 años tienen hipertensión y, por lo tanto, más riesgo de sufrir problemas cardiovasculares.

Aunque muchas veces no presenta síntomas, en ocasiones puede aparecer cansancio, algún mareo, falta de agilidad o torpeza y dolores de cabeza frecuentes.

La tensión arterial se mide de acuerdo a dos parámetros: la presión sistólica, denominada coloquialmente como «alta», que bombea la sangre hacia las arterias; y la tensión diastólica o «baja», que indica la presión sobre las arterias cuando el corazón descansa entre latidos.




	
 


	
SISTÓLICA (mmHg)


	
DIASTÓLICA (mmHg)


	
RECOMENDACIONES





	
Hipotensión


	
Menor de 90


	
Menor de 60


	
Seguir unas pautas de vida saludable





	
Normal


	
90-120


	
60-84


	
Llevar un estilo de vida saludable





	
Elevada


	
120-139


	
85-90


	
Cambios en el estilo de vida





	
Hipertensión grado1


	
140-159


	
90-99


	
Modificaciones en los hábitos de vida y medicación





	
Hipertensión grado 2


	
160-179


	
100- 109


	
Cambios en el estilo de vida y medicación





	
Crisis hipertensiva


	
Superior a 180


	
Superior a 110


	
Emergencia







La presión arterial no es estable, puede variar a lo largo del día. Por ejemplo, por la noche al estar en reposo y haber menos actividad es un 10% más baja que por el día. También varía según las estaciones: en los meses de calor se produce una mayor dilatación de los vasos sanguíneos, por lo tanto, es más baja que en los meses fríos. La altitud también puede afectar: a nivel del mar disminuye, mientras que en la montaña con la altitud, aumenta.

Hay otros factores que también pueden intervenir, como el movimiento o el reposo. Cuando comes, estás estresado, preocupado o nervioso, aumenta el cortisol, la hormona del estrés, provocando la subida de la tensión.

Con el envejecimiento las arterias pierden elasticidad y la presión puede aumentar el grosor de las células musculares de las paredes de las arterias, que se estrechan y se pueden obstruir o incluso romperse. También se puede producir hipertrofia y dilatación del corazón, es decir, que aumente su grosor y que esto le obligue a funcionar con más intensidad. Cuanto más dilatado está el corazón, menos capacidad tiene de mantener el flujo sanguíneo adecuado, por lo que se producen complicaciones como el infarto de miocardio, el ictus, los accidentes cerebrovasculares, la insuficiencia cardíaca o la insuficiencia renal.


Sabías que…

Después de la menopausia la tensión arterial sube. Este cambio está relacionado con el descenso de los estrógenos que actúan como protectores cardiovasculares.



El estudio «Whitehall II» publicado en el European Heart Journal, y realizado a más de 10.000 personas mayores de 50 años, reveló que aquellas con una presión arterial más alta de lo normal, pero por debajo de los niveles que precisan tratamiento, tenían un mayor riesgo de desarrollar demencia senil.

Cómo bajar la tensión arterial

La mejor herramienta para prevenir o disminuir los niveles de tensión arterial es que lleves un estilo de vida saludable, sigas una dieta equilibrada y practiques ejercicio con regularidad.

Opta por una alimentación basada en la dieta mediterránea, con un alto consumo de frutas y hortalizas, cereales integrales, productos lácteos desnatados, pescados, aceite de oliva, y evita el consumo de grasas saturadas y sal.


Recuerda que…

La práctica de ejercicio físico de manera regular, 30 minutos al día y de intensidad moderada como correr, caminar, nadar y montar en bicicleta, puede reducir la presión arterial hasta 7 mmHg.



Los alimentos que aportan potasio compensan el efecto del sodio en la distribución de los líquidos corporales o los antioxidantes que reducen la tensión arterial.

[image: illustration]   El ajo y la cebolla ayudan a purificar la sangre y tienen una función vasodilatadora de los capilares y las arterias que disminuye la tensión arterial. Puedes tomar un diente de ajo y una cebolla al día crudos, cocidos o salteados.

[image: illustration]   El apio es depurativo y ayuda a eliminar el sodio a través de la orina, lo que disminuye el volumen de sangre en las arterias. Consume entre 2 y 4 tallos al día mezclados con zumos de frutas o verduras, en ensaladas o cremas.

[image: illustration]   La pera es una fruta rica en potasio y tiene una función depurativa y reguladora de la tensión.

[image: illustration]   Las nueces contienen ácidos omega-3, que ayudan a restaurar las paredes de las arterias. Incluye 4 nueces todos los días en tu dieta.

[image: illustration]   La alcachofa posee un alto contenido en potasio y propiedades diuréticas que favorecen la eliminación de líquidos del organismo y la reducción de la tensión arterial. Además, protege el hígado.

[image: illustration]   El calcio ayuda a disminuir la presión arterial. Toma 2 raciones de lácteos desnatados al día.

[image: illustration]   Un plátano proporciona el 12% del potasio que necesita al día tu organismo, también aporta calcio y magnesio.

[image: illustration]   Los arándanos contienen antocianinas, un tipo de flavonoide de alto poder antioxidante con propiedades cardioprotectoras. Una ración de arándanos reduce un 10% el riesgo de hipertensión.

[image: illustration]   El kiwi tiene propiedades diuréticas y es rico en fibra y antioxidantes como la luteína, que ayudan a proteger las arterias.

[image: illustration]   El aguacate contiene calcio, magnesio y un alto porcentaje de potasio. Se puede tomar de muchas formas: en ensalada, con tomate en tostadas, guacamole…

[image: illustration]   El aceite de oliva virgen extra contiene antioxidantes como la vitamina E, que elimina los radicales libres. Es aconsejable tomar 3-4 cucharadas al día en crudo para que mantenga todas las propiedades.


DIABETES, UNA AMENAZA SILENCIOSA

¿Sabías que a lo largo del día consumes una gran cantidad de azúcar sin que te des cuenta? No solo se trata de la cantidad de azúcar que puedas ponerte en el café, sino también la que contienen otros alimentos como la bollería, los refrescos, los zumos, las salchichas, las salsas, las conservas, los panes...

El exceso de azúcar puede pasar factura a tu salud, ya que los niveles altos de glucosa pueden provocar serias afecciones como la diabetes.


Recuerda que…

Los niveles normales de glucosa en sangre son 70-100 mg/dl. Una cifra por encima de estos valores indica hiperglucemia.



El sistema endocrino utiliza la glucosa para proporcionar la energía necesaria para el funcionamiento de las células. Cuando se produce un aumento de los niveles de glucosa en sangre, el páncreas responde secretando insulina. Con la edad, una vida sedentaria y una dieta rica en hidratos de carbono refinados y azúcares provoca que las células se vuelvan resistentes a la insulina, lo que a su vez induce un aumento de glucosa en sangre.
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