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MITOS Y REALIDADES DEL CORAZON

1. REALIDAD: TENER EL CORAZON ROTO ES

UNA CONDICION MEDICA.
El sindrome del corazén roto (o miocardiopatia
de Takotsubo) es una condicion meédica
legitima descubierta por médicos japoneses en
los primeros afos de la década de los 90. El dia de hoy los
cardiblogos reconocen el sindrome del corazén roto en una
escala global.

El sindrome presenta caracteristicas de estrés fisico y emocional
(por ejemplo: la muerte de un ser querido, el abuso de pareja, o
la deuda extrema) que desencadena la secrecion de las
hormonas del estrés, obstruye el flujo de sangre, e imita un
ataque al corazén.

2. MITO: UNA DIETA BAJA EN CALORIAS PREVIENE
ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

No todas las grasas son iguales. Las dietas
promedio estan plagadas de madltiples tipos de
grasas saludables y no saludables. Por
ejemplo, una dieta rica en grasas- trans y
saturadas es considerada peligrosa para la
salud del corazén, mientras que las dietas ricas en grasas mono
insaturadas, grasa poliinsaturada y dcidos grasos Omega 3
(aceite de oliva, salmén, semillas de lino y las nueces) son
consideradas buenas para la salud, en general.

Aunque, distintos investigadores de la Clinica Mayo sefialan que
la grasa de la dieta es un macronutriente esencial que
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proporciona energia al cuerpo y ayuda a procesar mudltiples
funciones del cuerpo (como ser, la absorciéon de las vitaminas
depende de las grasas), una alta ingesta de grasas puede llevar
al aumento de peso (dado que son altomente caléricas),
enfermedades cardiovasculares, cncer y diabetes tipo 2.

3. REALIDAD: EL CACAO ES SALUDABLE
PARA EL CORAZON

Para que el consumo de chocolate sea
considerado saludable, debe contener un
minimo de 70% de cacao (cacao tostado y ;
molido), segin la Dra. Mary Engler, Profesora de enfermeria
fisiologica en la Universidad de California, San Francisco. El
cacao es rico en antioxidantes, saludables para el corazén y
su consumo fue relacionado con la disminucién de presidon
arterial y del riesgo de padecer un ataque al corazén o
apoplejia en un 40%. Pero recuerda, que a pesar de lo
saludable, ademas es alto en grasa y aztcar por lo que debes
limitar su consumo a1 o0 2 veces al dia como mdximo.

4. REALIDAD: UNA INSUFICIENTE SALUD ORAL AUMENTA
EL RIESGO DE PADECER ENFERMEDADES CARDIACAS

Seguramente no tienes en cuenta tu salud

oral como manera de proteger la salud

cardiaca, son embargo, mantener una

Q\!ﬁum_ buena salud bucal (que significa, cepillarse
y pasarse hilo dental e ir a limpieza dental
regularmente) impacta en tu salud

cardiovascular mas de que sueles pensar.

Los resultados de un estudio publicados por el Instituto Nacional
de Investigaciéon Dental y Craneofacial, establecieron relaciones
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muy fuertes entre la prevenciéon dental y el mantenimiento de
la salud cardiovascular. Un estudio sugiere que las bacterias
orales (Porphyromonas gingivalis) causan enfermedades
cardiovasculares cuando colonizan e invaden las células
endotelinas que se encuentran en el tejido de la aorta, haciendo
que se genere un tipo de inflamacién vinculada a las
enfermedades cardiovascular.

5. MITO: LAS ENFERMEDADES CARDIACAS SON
ENFERMEDADES DE HOMBRES

Mujeres  presten atencién, porque las
enfermedades cardiovasculares y los ataques al
corazén no son exclusivos de los hombres. De :
hecho, existen en Estados Unidos, méas de 42 =~
millones de mujeres viviendo con enfermedades ~
cardiacas.

La realidad es que las enfermedades cardiacas tienen el puesto
ndmero uno dentro de las causas de muerte en Estados Unidos y
Canadad. Las mujeres se encuentran cada vez con mas riesgo a
padecer de enfermedades del corazén, accidentes
cerebrovasculares y ataques cardiacos, si presentan
caracteristicas como la obesidad, o son mayores de 55 afos, o
sufren de diabetes tipo 2.

6. REALIDAD: EL ESTRES CRONICO INCREMENTA EL
RIESGO A PADECER ATAQUES CARDIACOS Y APOPLEJIAS.
Todos sufrimos de estrés, y en realidad,
un corto periodo (pequefio momento) de
estrés puede ser muy normal y hasta
beneficioso ya que fortalece la resistencia
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del sistema de respuesta ante el estrés de nuestro cuerpo, a
corto plazo.

Sin embargo, si padeces de estrés crénico, estrés de largo plazo, o
elevada cantidad de hormonas del estrés (epinefrina), puede
tener consecuencias efectos adversos en tu salud y bienestar. De
acuerdo con estudios realizados por la Clinica Mayo, el estrés
crénico ha sido relacionado con la depresién, dafio en vasos y
arterias sanguineas, desarrollo de diabetes de tipo 2,
enfermedades del corazén, apoplejias y bajas defensas.

7. MITO: LA DIETA Y EL EJERCICIO SON LA UNICA SOLUCION
PARA MEJORAR LA SALUD

Claro que hacer ejercicio regularmente y
mantener una dieta saludable y
balanceada no se encuentran en tela de
juicio, aunque no es lo dnico que (2
podemos hacer para proyectar una vida
saludable.

La Fundacién canadiense del corazén y las apoplejias y la
Asociacion Cardiaca Americana consideran que existen maltiples
estilos de vida cotidiana que ayudan a mantener una mejor
salud cordiaca. Por ejemplo, bajar los niveles de estrés puede
reducir drasticamente los riesgos de padecer presion arterial
elevada, ataques cardiacos y apoplejias. Ademdas, la calidad de
suefio y la duracién del mismo, puede afectar altamente la
salud cardiovascular y el bienestar personal.
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