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El corazon nunca descansa, ni siquiera cuando duermes, para llevar oxigeno y nutrientes a cada rincon de tu cuerpo, pero ademas ayuda a recolectar
productos de desecho que podrian ser toxicos. Se trata de un organo indispensable para la vida, por eso es importante mantenerlo sano a través de un estilo
de vida saludable. Si quieres saber mas sobre los cuidados del corazon y los males que lo afectan, te invitamos a leer la presente edicion de Familia Yakult.

Atentamente / Comité Editorial
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¢ Como funciona el corazon?

Considerado como el “motor” de nuestro cuerpo, Segin el articulo “No rompas mas tu corazon. Salud cardiovascular” (2017), elaborado por la Procuraduria
es tal la importancia de este 6rgano, que cada 29 Federal del Consumidor, cada vez que el corazon bombea la sangre a los organos y tejidos del cuerpo, lleva
de septiembre se celebra el Dia Mundial del el oxigeno y los nutrientes necesarios para el funcionamiento de las células y a su vez se recogen el dioxido
Corazon con el propdsito de prevenir las de carbono y otros desechos.

enfermedades cardiovasculares, a través de la

adopcion de un estilo de vida saludable. Después del recorrido, la sangre es devuelta al corazon y es enviada a los pulmones para recuperar el

oxigeno, luego regresa nuevamente para ser bombeada una vez mas a todo el organismo, completandose
de esta forma el ciclo.

Por otra parte, para entender el funcionamiento del corazon, también es conveniente tener el concepto
de la presion arterial. De acuerdo con la Asociacion Americana del Corazon, se define como "la fuerza
que la sangre ejerce contra las paredes arteriales".

Esta siempre se expresa en dos niimeros, por ejemplo,

120/80. La primera se denomina "presion sistolica",

es decir, es cuando late el corazon, mientras
que la segunda se conoce como "presion
diastolica", la cual es como un "descanso"
entre los latidos.

¢:Sabias que el corazon late entre 50

y 70 veces por minuto? Esto es unas
100,000 veces cada dia, 3 millones
al mes y 36 millones anualmente.
Sin embargo, pocas veces

Pese a que muchos visualizamos al corazon como el reparamos en ello y nos

simbolo de color rojo empleado en los naipes y los olvidamos de lo importante que

mensajes de texto, no hay nada mas alejado de la realidad. este Organo es para nuestras
vidas.

De acuerdo con informacion del portal del Instituto

Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre de Estados

Unidos, el corazon tiene el tamano de un puio, esta formado
principalmente por misculo y se encuentra en el centro del
pecho. Su funcion principal es llevar la sangre a cada rincon
de nuestro organismo.

Tiene cuatro camaras huecas. Las superiores se conocen como
“auriculas”, mientras que las inferiores se denominan
“ventriculos”. Estos espacios estan separados por las valvulas
cardiacas, las cuales garantizan que la sangre fluya en la
direccion correcta, evitando que ésta retroceda.
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Salud cardiovascular
De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud en su sitio web, las ® Recomendaciones
enfermedades cardiovasculares, es decir, aquellas que afectan al corazon y

los vasos sanguineos, representan la principal causa de defuncion en todo el Esta organizacion de los Estados Unidos ofrece algunas recomendaciones en su
mundo. portal de internet, sobre como llevar una vida mas cardiosaludable:

Sin embargo, esta institucion también establece que la mayor parte de las @ Controle su presion arterial y colesterol, ya que representan dos de los principales
enfermedades cardiovasculares se podrian prevenir si se abordan factores de riesgo cardiovascular cuando se encuentran en niveles elevados.

efectivamente los factores de riesgo conductuales y ambientales.

@Elija alimentos sanos para el corazon, por ejemplo, frutas, verduras, cereales
integrales, alimentos lacteos bajos en grasa y ricos en proteinas. Asimismo, limite el
consumo de sodio, grasas saturadas y azlcares anadidos en sus alimentos.

® Realice al menos 150 minutos a la semana de actividad fisica aerdbica, esto
contribuira a mantener un peso saludable.

@ Maneje de mejor forma el estrés. Esta demostrado que sufrir un hecho perturbador,
especialmente si conduce a la ira, puede desencadenar una ataque cardiaco. De igual
manera, el estrés cronico puede incrementar la presion arterial o llevar al abuso de
tabaco y alcohol, los cuales son también importantes factores de riesgo
cardiovascular.

@®Finalmente, es importante tener un
descanso suficiente, porque dormir ayuda
a que los tejidos del corazon y los vasos
sanguineos sanen.

Entre los factores de riesgo conductuales mas importantes se
encuentran una dieta poco saludable, la inactividad fisica, el
consumo de tabaco y el abuso de bebidas alcohdlicas, mientras que
entre los ambientales cabe destacar la contaminacion atmosfeérica.

El Instituto Nacional del Corazon, los Pulmones y la Sangre de los
Estados Unidos, establece en su articulo ";Qué es una vida saludable
para el corazon?" (2024), que llevar una vida cardiosaludable implica
los siguientes puntos:

@En primer lugar, comprender su riesgo de padecer una
enfermedad cardiovascular conforme a sus antecedentes
familiares e individuales, por ejemplo, tener exceso de peso,
diabetes, colesterol elevado o hipertension.

Llevar una vida cardiosaludable, no solo contribuye a reducir el riesgo de desarrollar

® Tomar decisiones saludables y tomar medidas para reducir la enfermedades del corazon y los vasos sanguineos, sino que también puede mejorar su salud
probabilidad de padecer enfermedades cardiovasculares. mental y bienestar general.
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Enfermedades del corazon

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa Por otra parte, los accidentes cerebro-vasculares (ACV), son aquellos eventos que ocurren cuando
de muerte en todo el mundo. De acuerdo con la se detiene el flujo sanguineo a alguna parte del cerebro, el cual, al no recibir el oxigeno y los
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en su portal de nutrientes necesarios, las células cerebrales comienzan a morir en minutos. Esto puede causar un
internet, tan solo en 2019 fallecieron 17.9 millones de dano severo al cerebro, discapacidad permanente e incluso la muerte.

personas por esta causa, aproximadamente el 32% de todas

las defunciones a nivel global. Asi tenemos que uno de los sintomas principales de los ACV es una debilidad repentina de la cara,

brazo o pierna, casi siempre en un lado del cuerpo. Otros signos que pueden aparecer de forma
repentina son los siguientes:

® Entumecimiento de la cara, brazo o pierna, especialmente en un lado del cuerpo
@ Confusion, dificultad para hablar o entender el discurso

@ Dificultad para ver con uno o ambos o0jos

® Complicaciones para caminar, mareos y/o pérdida del equilibrio o coordinacion

® Dolor de cabeza intenso sin causa conocida

® Desmayo o pérdida del conocimiento

Cabe destacar a su vez, que la mayoria de las muertes (el 85%), se
debieron a infartos al corazon y accidentes cerebro-vasculares.

En México, segiin datos de la Secretaria de Salud en el portal del

Gobierno de México, alrededor de 220 mil personas fallecieron por

enfermedades cardiovasculares en 2021, de las cuales 177 mil fueron
por infarto. Ademas, anade que éstas pueden prevenirse al evitar o
controlar los factores de riesgo, como tabaquismo, presion arterial
alta, colesterol elevado y diabetes no controlada.

Es importante conocer cuales son los sintomas mas comunes de las
enfermedades cardiovasculares, para recibir la atencion adecuada en

caso de ser necesario. Segiin la OMS, los signos de un ataque al corazon
incluyen:

® Dolor o molestias en el centro del pecho.

® Dolor o molestias en los brazos, el hombro izquierdo, los codos, la
mandibula o la espalda.

Ademas, la persona afectada puede experimentar dificultades para Ante cualquiera de estas sefiales es necesario acudir de inmediato con un médico.
respirar o disnea, nauseas o vomitos, sensacion de mareo o desmayo, Quizas no sea nada importante, pero en caso de serlo es esencial recibir un
sudores frios y palidez. tratamiento oportuno para evitar las secuelas de las enfermedades del corazon.
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Sindrome del corazon roto
El sindrome del corazon roto es una afeccion cardiaca que a

menudo se debe a situaciones estresantes y emociones
extremas. La afeccion tambien puede ocasionarse por una  Rjcardo Ostos en el articulo “;Qué es el sindrome de corazon roto?” (2025), menciona que este
padecimiento también es conocido como sindrome de Takotsubo, los sintomas son similares a un

enfermedad fisica grave o una cirugia, asi lo comenta el sitio
web de Mayo Clinic en la publicacion “Sindrome del corazon  ataque cardiaco, aunque dnicamente afecta una parte del misculo cardiaco, interrumpiendo el

roto” (2023). bombeo de la sangre, ya que el resto funciona con normalidad. Otros sintomas son:

® Dolor repentino en el pecho
@ Dificultad para respirar

® Debilidad

® Sudoracion fria

® Arritmias

Las mujeres tienen mayor riesgo de padecerlo, principalmente si presentan cuadros de depresion,
trastornos de ansiedad y si sobrepasan los cincuenta anos.

® Diagnostico

Se basa en la exclusion de otros posibles padecimientos que causan los mismos sintomas, como por
ejemplo un infarto. Los médicos suelen realizar pruebas como:

® Electrocardiograma
® Pruebas de sangre para medir el nivel de troponinas (proteinas que indican dafio al corazon)

® Ecocardiografia o resonancia magnética cardiaca, que es la que permite observar la disfuncion
temporal del ventriculo izquierdo, caracterizada por su dilatacion y pérdida de la funcion de
contraccion, mientras que las arterias coronarias permanecen sin obstrucciones.

® ;Cuales la causa?

La causa exacta del sindrome del corazon roto no esta clara. Se cree
que un aumento repentino de las hormonas del estrés, como la
adrenalina, podria causarle un dano temporal al corazon de algunas

personas.

A menudo un suceso fisico o emocional intenso es el que da paso al
sindrome del corazon roto. Todo aquello que cause una reaccion
emocional fuerte puede desencadenar esta afeccion, por ejemplo:

® Una cirugia mayor
® Una enfermedad repentina (no curable)
@ La muerte de un ser querido u otro tipo de pérdida La buena noticia es que estos sintomas son tratables y el malestar puede revertirse en cuestion

@ Una fractura 0sea repentina de dias o semanas. Sin embargo, lo ideal es acudir al médico ante los sintomas del sindrome de
® Una discusion acalorada corazon roto.
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La opinion de los expertos

Alimentos que favorecen al corazon

Nuestro corazon es un motor incansable que trabaja dia y noche por nosotros.
Por eso, es fundamental cuidarlo desde el plato. Una alimentacion saludable

puede ayudar a prevenir enfermedades cardiovasculares como hipertension,
colesterol alto, infartos o problemas circulatorios.

La buena noticia es que muchos alimentos naturales y deliciosos tienen un
efecto protector para el corazon. Aqui te compartimos cuales son y por qué
incluirlos en tu dieta diaria.

® Grasas buenas

Aliadas del corazon, no todas las
grasas son malas. Las grasas
saludables, como las que se
encuentran en el aguacate, los
aceites vegetales (como el de
oliva, canola y linaza), asi como
los frutos secos (nueces,
almendras, cacahuates
naturales), ayudan a reducir el
colesterol malo (LDL) vy
aumentar el colesterol bueno
(HDL). Estas grasas también
ayudan a reducir la inflamacion,

lo que protege las arterias.

® Pescados ricos en

omega 3

Los pescados como el salmon,
atln, sardinas y trucha son una
fuente importante de acidos grasos
omega-3, que ayudan a disminuir los
triglicéridos, la presion arterial y el riesgo
de arritmias. Se recomienda consumir pescado al
menos dos veces por semana.

® Alimentos ricos en fibra

La fibra es esencial para reducir el colesterol y mejorar la
digestion. Alimentos como la avena, el pan integral, el arroz
integral, el amaranto, la quinoa y las leguminosas (frijoles, lentejas,
garbanzos), son excelentes opciones. También aportan energia
sostenida y ayudan a mantener el aziicar en sangre estable.

® Frutasy verduras de colores

Las frutas y verduras estan llenas de antioxidantes, vitaminas y
minerales que protegen al corazon. Se recomienda elegir frutas

como fresas, arandanos, manzanas, platanos y citricos. En cuanto a verduras,
prioriza las de colores intensos como espinacas, brocoli, jitomate, zanahoria y
pimiento. Estas ayudan a reducir la presion arterial y mejorar la circulacion.

® Cuidado con el sodio

Una dieta cardioprotectora también implica evitar el exceso de sal. El exceso de

sodio puede subir la presion arterial. Lo ideal es sazonar los platillos con hierbas,

especias, limon y vinagre, ademas de evitar alimentos procesados como embutidos,

sopas instantaneas,  botanas industrializadas o
enlatados.

® Probioticos para el

bienestar general

Aunque muchas veces no se asocian
directamente al corazon, los
probioticos como el que contiene
Yakult, ayudan a mantener el
equilibrio del microbiota intestinal.

Estudios recientes han mostrado
que una flora intestinal saludable
puede influir en el metabolismo de
las grasas y en el control de la
inflamacion, lo cual también favorece
al sistema cardiovascular.

® Cuidar el corazon empieza

en la cocina

Una dieta equilibrada, rica en frutas, verduras,
cereales integrales, grasas buenas y baja en sodio,
es clave para mantener el corazon sano. Pequefios
cambios como elegir agua en lugar de refrescos, preferir
alimentos frescos sobre los procesados y moverse un poco
mas cada dia, pueden hacer una gran diferencia.

Tu corazon te acompaiia toda la vida, jdale alimentos que lo hagan

latir fuerte y feliz!

LN ED Liliana Teresa
Panduro Valdez.
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Hipertension, ;como controlarla?
La hipertensién, también conocida como “presién arterial alta”, es una

condicion donde la sangre pasa por las paredes de las arterias con demasiada

fuerza. Cuando esto se presenta persistentemente lleva a otros problemas Consumir alcohol excesivamente agrava la hipertension. Ademas, las bebidas
graves de salud. alcohdlicas interfieren en la efectividad de los medicamentos. Por ello, limita su
consumo a no mas de una bebida al dia en mujeres y dos en hombres.

/

e Evitar el cigarro

Fumar aumenta temporalmente la presion arterial y a largo plazo dana y hace mas
estrechos los vasos sanguineos, lo que dificulta el flujo de sangre y agrava la
hipertension. Evita fumar.

' ® Dormir lo suficiente
Dormir poco afecta la presion arterial. Procura dormir entre 7 y 9 horas, crea un

ambiente propicio para dormir, haz una rutina de suefo sin estimulos y atiende
problemas de salud como la apnea del sueno.

X
$
P

En personas con hipertension, una presion arterial menor a 130/80 mmHg se

considera generalmente bien controlada, sin embargo, este objetivo depende
de la situacion de cada persona. Para un control adecuado de la hipertension,
es necesario implementar cambios en el estilo de vida como:

® Alimentacion saludable

Consumir alimentos frescos, de forma equilibrada y evitar productos ultra
procesados, altos en aziicar, grasas y sal, es la mejor estrategia. Al dia procura
comer 5 frutas y verduras, agregar leguminosas como frijoles y lentejas, ademas de
cereales integrales, como tortilla de maiz, avena y arroz integral.

Modera el consumo de carnes y prefiere las mas bajas en grasa como, pollo o
pescado. Elige grasas saludables como aceite de oliva, canola, aguacate, semillas y
nueces. Otro punto clave es reducir el consumo de sodio. Se recomienda media
cucharadita de sal al dia.

® Ejercicio regular

Realizar ejercicio regularmente, especialmente aerdbico, es clave para el control de
la hipertension. Salir a caminar, andar en bicicleta, bailar o nadar fortalece el corazon
y mantiene un peso saludable. Realiza minimo 2.5 horas de ejercicio moderado a la Ademas de los cambios en el estilo de vida, tu médico puede recetar
sémana. farmacos para el control de la hipertension, es importante que los tomes en
: P el horario indicado, de forma regular y solo bajo su prescripcion.
® Manejo del estrés ’ sulary solobajosu prescrip

El estrés puede desencadenar una respuesta en nuestro cuerpo que detona en m Nutriologa Ari Cisneros Hernandez.
aumento de la presion arterial que, de forma cronica, puede contribuir a un mal INSTITUTE |Instagram; ren.nutri

control de la hipertension. Realiza actividades relajantes como yoga, respiracion ' e

consciente y meditacion.
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Exceso de peso y salud del corazon

El corazon es uno de los 6rganos mas importantes @® Haz del plato un aliado: Llénalo de colores con frutas,
de nuestro cuerpo. Bombea sangre a cada rincon verduras, cereales integrales, leguminosas, grasas
para que podamos vivir, movernos y pensar. Pero saludables y porciones moderadas.

cuando nuestro cuerpo carga con mas peso del que

necesita, el corazon también trabaja mas y con el @ Muévete todos los dias: No necesitas correr un maraton.
tiempo, eso puede pasarle factura. Caminar 30 minutos al dia, bailar o subir escaleras ya

ayudan mucho.
Hoy en dia, el exceso de peso y la obesidad afectan

a millones de personas en todo el mundo y su @ Evita los excesos: Como el consumo de bebidas
relacion con las enfermedades del corazon es cada azucaradas, comida rapida, harinas refinadas vy
vez mas clara. productos empaquetados.

Pero entender esta conexion puede ser el primer paso @ Cuida el estrésy duerme bien: El descanso y la salud
para hacer pequenos cambios que protejan tu salud y emocional también influyen en el peso y la salud
la de tu familia. ;Por qué el exceso de peso afecta al del corazon.

corazon? Cuando tenemos sobrepeso, el cuerpo

necesita mas sangre para abastecer los tejidos. Esto @ Incluye probioticos en tu dia a dia: Bebidas como
significa que el corazon debe trabajar mas fuerte para Yakult pueden ayudar al bienestar digestivo y al
bombear esa sangre adicional. equilibrio metabolico.

A largo plazo, este esfuerzo puede hacer que el masculo ® Un corazon sano empieza con
cardiaco se agrande y se debilite. Ademas, el exceso de
grasa corporal, sobre todo la que se acumula en el
abdomen (lo que se conoce como “panza” o grasa
visceral), esta relacionada con:

pequenos pasos

El exceso de peso no se trata solo de la

apariencia fisica. Se trata de salud, energia y

calidad de vida. Si comenzamos a hacer
pequenos cambios hoy, como tomar mas agua,
movernos un poco masy elegir mejor nuestros
alimentos, nuestro corazon nos lo agradecera
toda la vida.

@® Presion arterial alta

@ Colesterol elevado

@ Triglicéridos altos

@® Resistencia a la insulina y diabetes tipo 2

Todos estos factores aumentan significativamente el riesgo

de desarrollar enfermedades cardiovasculares, como

infartos, derrames cerebrales o insuficiencia cardiaca. Un
problema que va en aumento en México, se estima que mas
del 70% de los adultos tienen sobrepeso u obesidad. En los
ninos, las cifras también son preocupantes.

Cuidarte es un acto de amor propio. {Haz que
tu corazon se sienta ligero y fuerte!

Esto se relaciona con una alimentacion rica en productos ultra
procesados, bebidas azucaradas, sedentarismo y poco
consumo de frutas, verduras y agua natural. El cuerpo humano
es muy sabio y pequenos cambios pueden hacer una gran
diferencia.

LN ED Liliana Teresa Panduro Valdez.

No se trata de tener “el cuerpo perfecto”, sino de encontrar un
peso saludable que le permita al corazon hacer su trabajo con
menos esfuerzo. ;Como podemos cuidar el peso y el corazon?
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Mejorar

la digestion

Para el organismo es muy importante la digestion, al igual que los procesos de alimentacion
y absorcion, que son complementarias. Ya que los alimentos que ingresan al cuerpo tienen
que ser triturados y disueltos a sus moléculas mas pequenas para después ser llevadas al
torrente sanguineo y ser aprovechadas por el cuerpo. Para todo ello el cuerpo utiliza la
masticacion, asi como los procesos del estomago e intestino.

Los probioticos ayudan en la salud intestinal, ya que promueven la mejora de las
mucosas, necesarias para un adecuado proceso digestivo de los alimentos.

Siguenos en nuestras redes sociales

;Cudl esla
relacion positiva
entre probioticos
e hipertension?
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EL SIGUIENTE PERSONAL

Chofer

Zona Metropolitana de GDL
Lagos de de Moreno

Secundaria terminada / Licencia
de chofer vigente

Aunque nuestras manos parezcan limpias, o S
pueden tener millones de bacterias causantes R | — Demostradora

de enfermedades. g ' Zona Metropolitana de GDL

Secundaria terminada / Gusto por las ventas

Te invitamos a descubrir si tu lavado de manos es

correcto a traves de una divertida dinamica en el . e Asesor
salon de clases. ~ -

. | . w4 de cambaceo

Escribenos para pedir mas informacion: g > = B Zona Metropolitana de GDL / Tepatitlan

Lagos de Moreno / Puerto Vallarta

Preparatoria terminada / Facilidad de
palabra / Gusto por las ventas
Licencia de chofer vigente

Puedes enviar tu CV a:
m.velazquez@yakult.mx
a.aguilera@yakult.mx

O solicitar cita via telefénica

Mas informacién
¢Te gustaria recibir tu revista

Familia)Yalault) =L 331608 7883
H Oficina Matriz Guadalajara: Periférico Poniente No. 7425,

mes dlreCtamente en tu Fracc. Vallarta Parque Industrial, Zapopan, Jalisco
28 ) Sucursal Tepatitlan: Pantaledn Leal No. 570,

correo eIeCtronlco c . Colonia Jesus Maria. Teléfono 37 8688 0129
. o . Sucursal Lagos de Moreno: Rio Nazas No. 149,

Solo tienes que suscribirte Colonia Ceibas, Tel. 47 47411011
a nuestro Newsletter:

Sucursal Pto. Vallarta: Josefa Ortiz de Dominguez No. 481,
Colonia El Coapinole, El Pitillal, Tel. 32 2299 1594



