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Leandro Plaza, presidente de la Fundacién Espanola del Corazon : "La tasa de mortalidad por
enfermedades cardiovasculares disminuye poco a poco”’Mas vale prevenir que curar. Este
dicho popular nunca ha sido mas cierto que en el caso de las enfermedades
cardiovasculares. En los ultimos afos, los ciudadanos han adoptado mas medidas
preventivas, pero todavia hay una asignatura pendiente: seguir una alimentacion sana y
hacer ejercicio para combatir el sobrepeso. Por esta razén, la Fundacion Espafola del
Corazén (FEC) ha decidido dedicar este afo la "Semana del Corazdn" al sobrepeso. Leandro
Plaza, presidente de la FEC y jefe de Servicio del centro Duque Guadalupe, en Madrid,
desvela cual es la situacion al respecto en Espaia.

Esta campafa pretende concienciar a la poblacion sobre la importancia de controlar los
factores de riesgo, que favorecen el desarrollo de las enfermedades cardiovasculares y que
son la causa de muerte mas frecuente en los paises desarrollados. Ademas, es de suma
importancia tener en cuenta que una vez diagnosticas no tienen cura, aunque haya
tratamiento. Porlo tanto, la mejor forma de combatirlas es la prevencion.

Sinembargo, a pesar de ser la primera causa de muerte, la prevencidn no es frecuente.

Se mejora poco a poco todo lo relacionado con la prevencion, pero el problema es que los
pacientes deben tomar una actitud activa para preservar su salud y éste es un trabajo un tanto
arduo. Es mucho mas comodo acudir al médico para que nos recete una pastilla, que cambiar
nuestros estilos de vida. Esto ultimo tiene un inconveniente anadido: hay que hacerlo de
forma continuada. Hay que seguir una alimentacién adecuada, evitar el sedentarismo y
controlar factores de riesgo como la hipertension y el colesterol, ademas de luchar contra el
tabaquismoy la diabetes. Esto debe ser asi siempre.

Estos son factores de riesgo de sobra conocidos. "La tasa de mortalidad cardiovascular
disminuye si se sigue una alimentacion adecuada” Son los denominados "cuatro jinetes del
Apocalipsis". Los pacientes deben adoptar una actitud activa, iral médico y seguir sus
indicaciones. Pero lo mas dificil, y la practica que mas cuesta, es seguir una alimentacion
sana cardiosaludable, basada en el consumo predominante de frutas y verduras, aceites de
oliva y menos carnes grasas, que deben equilibrarse con carnes magras como el pollo y el
pavo, siempre sin piel. Esta se debe quitar antes de cocinar.

Entonces, ¢ proporcionan una lista de alimentos prohibidos?

No somos favorables a prohibir alimentos, pero si defendemos una dieta equilibrada
compuesta por los alimentos que he citado, asi como el pescado, de manera global, y el
queso y los productos lacteos en menos cantidades debido a su exceso de colesterol y acidos
grasos saturados.
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¢ Qué sucede con los mas pequenos?

"Uno de cada cuatro nifios hasta 10 afios tiene sobrepeso” La poblacién infantil en Espafia
tiene cada vez mas sobrepeso. Uno de cada cuatro menores hasta 10 afios tiene sobrepesoy
esta cifra es una barbaridad. Esto ocurre porque se elige un tipo de alimentos mas grasos y
que contienen grasas trans, que no se aconsejan por ser nocivas ademas de favorecer el
sobrepeso. En Estados Unidos, el porcentaje de nifios con sobrepeso es incluso superior. Por
este motivo, intentamos cambiar esta situacidn con el apoyo de progenitores y profesorado.

¢El sobrepeso es, por lo tanto, el factor de riesgo en el que los
espaioles suspenden?

Exacto. Los clasicos como la diabetes y la hipertension se controlan bien desde el sistema de
salud y los pacientes siguen de manera correcta las instrucciones medicas.

¢éHay un problema con el ejercicio fisico?

"La situacién perfecta seria caminar dos veces al diay a paso ligero, pero sin correr”

De la manera que se promueve su practica, en general, no hay tiempo suficiente para
realizarlo. Cuando una persona vuelve del trabajo esta cansada. Ademas, el ejercicio fisico
se ha especializado demasiado y parece que so6lo se pueda hacer en un gimnasio y a una
hora determinada. Sin embargo, es posible a cualquier hora del dia, con un cambio sencillo
de habitos: si se sale del metro una parada antes y se camina durante 15 minutos mas parair
al trabajo. Caminar es el ejercicio fisico mas facil y, al mismo tiempo, un habito que se puede
repetirde manera continuada, todos los dias.

¢ Cuanto tiempo seria preciso caminar?

Caminar una hora por la mafanay otra por la tarde serialo minimo deseable, pero la situacién
perfecta es dos veces al dia y a paso ligero, pero sin correr. Desde la FEC ensefiamos a
caminar a personas con determinados problemas de salud, como la artrosis. Estos pacientes
tienen que aprender unatécnica para andar, poner el pie de una

determinada forma e inclinar el tronco hacia delante.

¢ Cual es elresultado? ; Ha disminuido la tasa de mortalidad por
infartos de miocardio?

Ha mejorado muchisimo. En la actualidad, sélo fallecen un 10% de las personas a quienes se
ha diagnosticado un infarto, aunque hay que sumar en torno a un 40% mas de personas que
mueren de forma subita. Lo mas importante es que antes cerca del 35% de las muertes
ocurrian por enfermedades cardiovasculares y, ahora, en menos de una década, estas cifras
han disminuido.
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¢ Gracias alas campaiias de prevencién?

"Hay que trabajar con los progenitores para inculcar en los mas pequefios estilos de vida
saludables” Estas cifras no estan relacionadas con una mayor prevencion, sino con el hecho
de que alos ciudadanos les preocupan mas sus niveles de colesterol. En la ultima estadistica,
el porcentaje de muertes cardiovasculares ha bajado hasta el 31%, mientras que el cancer
representa el 26% de todas ellas y las patologias respiratorias, el 11%. La buena noticia es
que, poco a poco, disminuye la tasa de mortalidad por enfermedades cardiovasculares. Esto
es resultado de un mayor numero de posibilidades para tratar y curar las complicaciones

de los infartos. Al paciente se le opera o se le practica un bypass y esto permite alargar la
esperanzay la calidad de vida.

Se habla mucho de la prevencién primaria, ¢ pero qué ocurre cuando una
personaya hatenido uninfartoy necesita prevenciéon secundaria?
¢Cumple las medidas?

Una vez que se desarrolla una enfermedad cardiovascular, el esfuerzo para aplicar las
normas de prevencion tiene que ser total. Cuando aun no se ha diagnosticado, la prevencion
es conveniente, pero si ya se ha desarrollado es prioritaria. Las cifras de colesterol e
hipertension se deben bajar lo maximo posible. No obstante, estos pacientes, que se agrupan
en varias asociaciones (de pacientes cardiovasculares, valvulares y de portadores de
marcapasos) Yy que, incluso, ahora tienen una federacién, estan en general muy
concienciados.

¢ Le gustaria destacar algun mensaje respecto ala prevenciéon?

Insistimos en que es mas dificil cambiar habitos, sobre todo, a cierta edad. Por este motivo,
hay que trabajar con los progenitores para inculcar en los mas pequefos estilos de vida
saludables, ya que los habitos se fijan antes de los 12 6 13 afios, de manera que estaran mas
mentalizados y les sera mas facil que los mantengan durante su vida. En cambio, en una
persona adulta, cuesta mas trabajo.
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Noruega, Suecia, Dinamarca y Escocia registraban una tasa de mortalidad cardiovascular
hasta cuatro veces mayor que la de un pais mediterraneo como Espafa. Sin embargo, la
aplicacién de medidas muy estrictas, como la prohibicion en fabricas y comedores de
determinados tipos de comida, ha reducido las muertes por enfermedad cardiovascular en
los paises nordicos en un 20% en solo diez afios. Asi lo destaca Leandro Plaza, quien matiza
que este logro ha sido posible porque se ha volcado toda la sociedad: gobiernos, estructuras
sociales y ciudadanos que se preocupan por su salud.

En los paises de la 6rbita rusa, como Ucrania y Bulgaria, ha sucedido todo lo contrario. La
apertura de estos estados también ha supuesto la llegada de alimentos con un alto indice de
grasa, y por lo tanto nocivos para la salud, junto con habitos toxicos como el tabaco, antes
muy racionado y ahora de venta libre, que ha coincidido con la duplicacién de la cifra de
fumadores. Como resultado, la tasa de mortalidad por enfermedad cardiovascular se ha
disparado en la ultima década. Ambas tendencias, de paises nordicos y de paises del este,
demuestran que "el indice de mortalidad cardiovascular disminuye si se sigue una
alimentacion adecuada vy, al contrario, aumenta si no lo es. Es la denominada prueba del
reloj", afirma Plaza.

¢ Qué ha ocurrido en la cuenca mediterranea?

En paises como Espafia, latasa de mortalidad cardiovascular era cuatro veces inferior a la de
los paises nordicos y se creia que disminuirla seria mucho mas dificil. Sin embargo, cuando
se ha empezado a insistir en la prevencion y en la necesidad de hacer cambios en los estilos
de vida, también se ha reducido, segun el presidente de la Fundacién Espafola del Corazén.
Esta tendencia tan favorable sugiere que "dentro de 20 6 25 anos la enfermedad
cardiovascular sera la segunda causa de mortalidad, después del cancer, que pasara a ser la
primera", augura.



