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Colesterol: Información General

¿Por qué un nivel alto de colesterol no es saludable?

A pesar de que para una buena salud se requiere algo de colesterol, demasiado colesterol en su sangre puede aumentar su riesgo de tener un ataque al corazón o un derrame cerebral. El colesterol en exceso en su sangre puede almacenarse en sus arterias (vasos sanguíneos) y hacer que éstas se hagan más angostas; esto se llama aterosclerosis. Depósitos grandes de colesterol pueden bloquear completamente la arteria, de modo tal que la sangre no puede fluir a través de ella. Si la arteria que le suministra sangre a su corazón se bloquea, puede ocurrir un ataque al corazón. Si la arteria que le suministra sangre a su cerebro se bloquea, puede ocurrir un derrame cerebral.

	
	Factores de riesgo para enfermedad del corazón

· Haber tenido antes un ataque al corazón 

· Ser un hombre de 45 años o mayor 

· Tener un padre o hermano que ha tenido una enfermedad del corazón antes de los 55 años 

· Ser una mujer que está pasando por la menopausia o que ha pasado por la menopausia 

· Tener una madre o hermana que ha tenido una enfermedad al corazón antes de los 65 años 

· Fumar cigarrillos 

· Tener presión arterial alta o diabetes 

· Tener sobrepeso en exceso 

· Ser inactivo 
	


¿Existen diferentes tipos de colesterol?

El colesterol viaja a través de la sangre en diferentes tipos de paquetes llamados lipoproteínas.

Las lipoproteínas de baja densidad (LDL) liberan colesterol en el cuerpo. Las lipoproteínas de alta densidad (HDL) remueven el colesterol del torrente sanguíneo.

Ésta es la razón por la cual demasiado colesterol LDL es malo para su cuerpo, mientras que la forma HDL es buena. Es el equilibrio entre los tipos de colesterol que le dice lo que su nivel de colesterol significa (vea el cuadro de abajo).

Por ejemplo, si su nivel total de colesterol es alto debido a un nivel alto de LDL, usted puede tener un riesgo más alto de una enfermedad al corazón o un derrame cerebral. Si su nivel total es alto debido solamente a un nivel alto de HDL, usted probablemente no tiene un riesgo más alto.

Nivel de colesterol total

· Menos de 200 es lo mejor 

· Entre 200 y 239 está al borde de un nivel alto. 

· 240 o más significa que usted tiene un riesgo alto de tener una enfermedad al corazón.
Niveles de colesterol LDL

· Menos de 130 es lo mejor 

· Entre 130 y 159 está al borde de un nivel alto. 
· 160 o más significa que usted tiene un riesgo más alto de tener una enfermedad al corazón.
Niveles de colesterol HDL

· Menos de 40 significa que usted tiene un riesgo más alto de tener una enfermedad al corazón. 

· 60 o más reduce su riesgo de tener una enfermedad al corazón.

Niveles de Triglyceride

· Formado por grasas y azucares en el cuerpo
· Menos de 150 es mejor
¿Qué puedo hacer para mejorar mi nivel del colesterol?

Usted puede hacer varias cosas para mejorar su nivel de colesterol. Comer una dieta saludable puede ayudarlo a disminuir su nivel de colesterol LDL. Usted puede disminuir su riesgo dejando de fumar si usted fuma, perdiendo peso si tiene sobrepeso y haciendo ejercicio.

La comida que usted come afecta la manera como la sangre fluye a través de su corazón y de sus arterias. Una dieta con un alto contenido en grasa puede causar una acumulación gradual llamada "placa" en sus arterias. Esa acumulación desacelera el flujo de la sangre y bloquea las pequeñas arterias. Si el bloqueo ocurre en una arteria que lleva sangre al músculo del corazón el músculo del corazón puede morir. Eso es un ataque al corazón. Si el bloqueo ocurre en una arteria que lleva sangre al músculo del cerebro, parte del cerebro puede morir. Eso es un derrame que también se conoce como un ataque cerebral. Una dieta apropiada mantiene sus arterias limpias y reduce el riesgo de problemas del corazón y de derrames. ¡Mantener su corazón saludable fijándose en lo que usted come no es tan difícil como parece! 

	
	Consejos para una dieta saludable para el corazón

· Coma menos; especialmente mantequilla, aceites de coco y de palma, grasas vegetales saturadas o hidrogenadas tales como Crisco, grasas animales en carnes y grasas en productos lácteos. 

· Use rocío para cocinar que no se pegue de aceite vegetal en vez de aceites. 

· Compre cortes de carnes magras; reduzca la porción de carne a tres onzas: el tamaño de
una baraja de cartas. 

· Coma más pescado, pollo sin piel y pavo. 

· Ensaye a comer bocadillos con un contenido bajo en grasas y que han sido horneados en vez de freídos tales como roscas cubiertas con sal : "pretzels". 

· Tome leche desnatada y compre queso, yogur y margarina con bajo contenido de grasa. 

· Compre helado de fruta, leche congelada o yogur congelado con bajo contenido de grasa en vez de helado. 

· Cómase una rosca tipo "bagel" o un panecillo inglés "muffin" en vez de un buñuelo "donuts" o un bizcocho. 

· No se coma más de cuatro yemas de huevo a la semana; use las claras de los huevos o
substitutos de huevos. 

· Hornee, cocine al vapor o ase las comidas en vez de freirlas. 

· Coma menos "comidas chatarra" como hamburguesas y frituras que tienen un contenido en grasa alto. 

· Coma más frutas, verduras y carbohidratos como arroz, pasta,
panes y granos. 

· Tome bebidas que tengan pocas calorías tales como té sin azúcar o refrescos dietéticos. 
	


