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Titulo: Cambios en tu estilo colesterol niveles de mejoraran tus de vida que

Salud. Losniveles
altos de colesterol
aumentan el riesgo
de sufrir enferme-
dades cardiacas.
Sibien los medi-
camentos pueden
ayudar a mejorar tu
nivel de colesterol,
hay quienes prime-
ro optan por imple-
mentar cambios en
suestilodevida
paramejorarlos
valores.

Said Pulido

Metro World News

El colesterol es una sustan-
cia grasa, o lipido, presente
en todas las células de las
personas. El higado elabora
todo el colesterol que el orga-
nismo necesita para formar
las membranas celulares y
producir ciertas hormonas.
Cuando comemos alimen-
tos de origen animal, tal
como carne, huevos y pro-
ductos lacteos, introduci-
mos colesterol adicional en
el organismo.

Aungque amenudo atribui-
mos la elevacién del coles-
terol en sangre al colesterol
que contienen los alimentos
que comemos, la causa prin-
cipal de este aumento es, en
realidad, la grasa saturada.
Las fuentes mas comunes
incluyen los huevos, las car-
nes y los productos lacteos.
Y el consumo excesivo de es-
tos alimentos puede causar
colesterol alto. Eso puede
tener efectos negativos en
susalud.

Afortunadamente, hay
cambios de estilo de vida
que puedes implementar
para mejorar tus niveles de
colesterol.

Cambios

eh tu estilo
de vida que*

mejoraran 1US
ivelesdew
colesterol
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CONSEJOS
PARA
MEJORARTUS
NIVELES DE
COLESTEROL:

HAZ EJERCICIO

CON
REGULARIDAD:
Elejercicio puede elevar
los niveles de colesterol
HDL, conocido como el
colesterol “bueno”. Tam-
bién puede reducirlos
niveles de colesterol LDL
(colesterol “malo”) y los
triglicéridos (un tipo de
grasaen lasangre). Trata
de hacer ejercicio duran-
te 30 minutos, de cuatro
aseis veces por semana.

2) SITIENES
SOBREPESO,
BAJA DE PESO
El exceso de peso puede
elevar tus niveles de
colesterol. La pérdida de
peso, incluso solamente
pocos kilos, puede redu-
cir el colesterol total, el
colesterol LDL y los ni-
veles de triglicéridos.

3 DEJA DE FUMAR:

Fumar reduce el
colesterol HDL. Incluso
la exposicion al humo
pasivo puede afectar su
nivel de HDL

4 COME MUCHAS
FRUTAS Y
VERDURAS FRESCAS:
Las frutas y verduras son
naturalmente bajas en
grasa, y agregan sabory
variedad a tu dieta. Tam-
bién son la mejor fuente
de fibra, vitaminas y mi-
nerales para tu cuerpo. .

5) ELIGE GRASAS
“BUENAS” EN
VEZ DE GRASAS
“MALAS”:

Lagrasaes parte deuna
dieta sana, pero hay
grasas “malas” y grasas
“buenas”. Las grasas
“malas” son las grasas
saturadasy trans.

6) LIMITALA
CANTIDAD DE
GRASAS SATURADAS
EN TU DIETA:

Evitalas grasas trans

por completo. La grasa
nosaturadaeslagrasa
“buena”. Lamayoria de
las grasas en el pescado,
lasverduras, los cereales
y los frutos secos son no
saturadas. Trata de comer
grasas no saturadas en lu-
gar de grasas saturadas.

7 OPTA POR
METODOS DE
COCCION MAs
SALUDABLES:
Hornear, asar y rostizar
son las formas mas salu-
dables de preparar carne,
polloy otros alimentos.
Quita cualquier grasa o
piel antes de cocinar. Los
cortes magros pueden
cocerse en una cacerola

Tiraje: 84.334
Lectoria: 382.227
Favorabilidad: [ INo Definida

osaltearse. Utilice una
sartén antiadherente o
rocio vegetal en lugar de
afiadir grasas como man-
tequilla o margarina.

8 BUSCA OTRAS
FUENTES DE
PROTEINA:
Las carnes son una bue-
na fuente de proteinas,
pero contienen una gran
cantidad de colesterol
y grasas saturadas. E1
pescado, laslegumbres,
los frutos secos y laslen-
tejas también ofrecen
proteinas, perosin el
colesterol y las grasas.
También contienen fibra
y otros nutrientes.

9 ANADE FIBRA A
TU DIETA:
Algunos ejemplos inclu-
yen frutas y verduras,
granos integrales (como

Ta

Dejar de fumar
genera
beneficios
inmediatos
para lasalud:

B Lasangre llevael co-
lesterol a las células en
particulas transportado-
rasespeciales denomina-
das lipoproteinas.

B Dosdelaslipoprotei-
nas masimportantes son
la lipoproteina de baja
densidad (LDL, por sus
siglas en inglés) ylalipo-
proteinadealtadensidad
(HDL, por sus siglas en
inglés).

B Los médicosevalian
larelacion entre el LDL,
el HDL y unas grasas de-
nominadas triglicéridos,
ylarelacién entre éstosy
el colesterol total.

B La lipoproteina de
baja densidad (LDL por
sus sigles eninglés) apor-
ta colesterol al cuerpo.
Esto se conoce como co-
lesterol “malo”. Quiere
unnivel bajo de este tipo.

W La lipoproteina de
alta densidad (HDL por
sus siglas en inglés) eli-
mina el colesterol del to-
rrente sanguineo. Estose
conoce como colesterol

FUENTES: CENTROS PARAEL
CONTROLY LA PREVENCION DE
ENFERMEDADES, INSTITUTOS
NACIONALES DE LA SALUD,
MEDLINEPLUS Y CLINICA MAYO.

elsalvado de avena, avena
entera o en copos, y ceba-
da), legumbres (como fri-
joles y guisantes), y nueces
y semillas (como semillas
delino).

n) COME MAs
PESCADO:
El pescado es una excelen-
te fuente de 4cidos grasos
omega-3. Estas son las
grasas “buenas” que son
buenas para el corazoén. E1
pescado graso atrapado en
lanaturaleza es la mejor
fuente de omega-3.
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