MG o s

;Iu alimentacion

es buena para tu

higado?

COMPRUEBALO EN NUESTRO TEST

El higado graso es una de

las enfermedades cronicas
que mas ha aumentado

en los ultimos afnos. Una
alimentacion adecuaday
mantener un peso saludable
es la mejor arma preventiva.
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| higado graso es la en-
E fermedad hepatica cro-

nica mas comun en las
sociedades desarrolladas y se
produce por la acumulacion de
grasa en los hepatocitos (célu-
las del higado). Las causas son
diversas, el abuso de alcohol es
una de ellas, pero existen otras
—factores genéticos, diabetes,
altos niveles de triglicéridos en
la sangre y obesidad- que tam-
bién puede degenerar en una
lesion hepatica crénica.

EL PESO, FACTOR CLAVE

Dado que el exceso de peso es
uno de los factores desencade-
nantes en su desarrollo, los ex-
pertos sefalan la importancia
de una actitud preventiva man-
teniendo un peso saludable, si-
guiendo una dieta equilibrada
con un aporte caldrico ajustado
a nuestras necesidades y com-
plementada con una actividad
fisica regular. Por el momento,

el ritmo ascendente de las ci-
fras de sobrepeso de nuestro
pais —ya hasta un 30% de la
poblacién-y de obesidad —-un
10%-, auguran una aumento
preocupante de este trastorno
si no se adoptan unos habitos
alimenticios mas ajustados a la
dieta mediterranea.

ALTO RIESGO
CARDIOVASCULAR

El higado graso no suele pre-
sentar sintomas, por lo que
para su deteccién deben rea-
lizarse pruebas especificas. Se
trata, pues, de una enfermedad
silenciosa que puede degene-
rar en lesiones hepaticas gra-
ves con las mismas complica-
ciones que la cirrosis generada
por el alcohol o la hepatitis B o
C. Sin embargo, el peligro mas
frecuente son los accidentes
cardiovasculares. Solo un 5%
desarrolla cirrosis y el 90% pro-
blemas cardiovasculares.

FALSOS MITOS

ALCACHOFAY
CARDOMARIANO

Alcachofa

La alcachofa es una ver-
dura con importantes
propiedades nutritivas y
digestivas. Es rica en fibra
-lo que favorece el transito
intestinal-, en antioxidan-
tes y taninos —beneficiosos
en los procesos inflamato-
rios—, y tiene un alto poder
diurético. Pero las propie-
dades que se le atribuyen
para limpiar el higado no
tienen fundamento cienti-
fico, pues este elimina las
toxinas a través de la bilis.

Cardo mariano
Al cardo mariano se le
suponen propiedades be-
nefactoras para el higado
por contener silimarina,
un producto que se ha-
bia comercializado como
protector. Pero que se ha
demostrado que consumi-
do de forma oral no influye
en la salud del higado.
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Test: Alimentacion e higado graso

Traslada la letra que obtengas en cada una de las respuestas al
poligono de abajo y descubre si tu alimentacién te ayuda a proteger
tu higado. Mira en la columna de al lado cémo corregir tus errores.

Pocos produ-

Tomo fruta

Fruta, verdu-
! raycereales !

© Frenoelazd-
i carrefinado !

Carnes rojas

3 copas de
vino al dia

i Cosumoalgo |

de pescado

Algo de acei-

te deoliva

102 vasos
devino

i Pescadoazul |
! cadasemana !

Las altas
cifras de
sobrepeso en
nuestro pais
auguran un
aumento de
este problema
del higado

{Consumes fibra? tos frescos
; Le pongo a
2 ;Abusas del azucar? | todo
L. Embutidosy |
3 {Qué tipo de grasas i bolleria |
consumes? 0
! En comida y
4 ;Bebes alcohol? | sobremesa !
. No como
5 ;Tu dieta te aporta pescado
omega 3?7 0
| Comocarne |

6 ;Como es tu consumo
de proteinas?

! todos los dias !

Controlo las :
i devegetales !

carnes rojas

Sobre todo

X Sin control Ocasional- Silo dice
7 {Tomas medicamentos? médico mente el médico
L, . Mantequilla'y Lacteos
8 jQué lacteos eliges? | quesos grasos | enteros
1 FI}3RA

RESULTADOS

Marca en el poligono ) 2 AZ‘,L'JC;R
la letra que has esco-
gido en cada pregunta ; G
y después traza una (8]
linea que una todos los (B ) (8]
puntos marcados. 6

Situ dibujo es un @ Q
poligono simétrico C (B ) Q50 5 C )
que pasa portodaslas 7 pepicAMENTOS 3 GRASAS
“C" tus habitos son los e (A A
apropiados. 9

Si tu dibujo es irre-
gular, las puntas hacia ¢ 9
abajo teindican qué @
actitudes debes cam- 6 PRC;TEI'N AS
biar. Mira la columna de (C]
la derecha para ver qué §

5 OMEGA 3

hébitos debes corregir.

En qué fallas

FIBRA. Tomar cereales
integrales y 5 raciones de
fruta y verdura nos asegura
un buen aporte de fibra,
que contribuye a un peso
saludable, y controla la insu-
lina, problema frecuente en
casos de higado graso.

AZUCAR. Es importante
restringir el refinado. Hace
trabajar mas al pancreas y
representan mas calorias.

GRASAS. Dado el riesgo
cardiovascular, es aconseja-
ble mantener un consumo
moderado. No son recomen-
dables las saturadas o las
grasas trans, utilizadas en
bolleria industrial y en los
platos precocinados.

ALCOHOL. La mujer es mas
sensible al alcohol que el
hombrey le basta beber la
mitad para padecer los mis-
mos dafos. Aunque algo de
vino no es perjudicial para
un higado sano.

OMEGA 3.Estdenel
pescado azul y el marisco.
Contrarrestan los efectos de
las grasas saturadas y trans.

PROTEINAS. Consumimos
mucha de origen animal, lo
gue se traduce en grasas
saturadas, colesterol y
calorias. Se recomiendan de
40 a 70 g diarios y mejor

de origen vegetal, como las
legumbres o frutos secos.

MEDICAMENTOS. Cual-
quiermedicaciontomadasin
control puede dar una reac-
cion adversa en el higado.

LACTEOS. De adulto es
mas saludable elegir lacteos
desnatados o semidesna-
tados para evitar un aporte
extra de grasa.
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