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Llaman a mantener colesterol bajo control para evitar los infartos y ACV

FOTO CEDIDA

Llaman a mantener
colesterol bajo
control para evitar
losinfartos y ACV

® El colesterol es una sustancia
grasaesencial para el funciona-
miento del organismo y que pue-
de transformarse en un factor de
alto riesgo cuandosus niveles se
elevan por sobre los limites reco-
mendados.

Paula Espinoza, académicadela
Escuelade Enfermeriadela U, An-
drés Bello, sede Concepcion, ex-
plica que el colesterol es una sus-
tancia grasa producida principal-
mente por el higado. Es necesaria
para la formacion de hormonas,
vitaminas (como la vitamina D) y
lasmembranas celulares. Sin em-
bargo, cuando se encuentra en
exceso en la sangre, puede depo-
sitarse en las arterias y aumentar
el riesgn de enfermedades cardio-
vasaulares. La académica agrego
que “se recomienda realizar exa-
menes de sangre periddicos des-
de los 20 aios, con frecuencia
anual oseglnindicacion profesio-
nal”. Para lograr esto, recomen-
d6: mantener una alimentacion
saludable: rica en frutas, verdu-
ras, legumbres, cereales integra-
lesy pescado; disminuir el consu-
mode frituras, camesgrasasy ali-
mentosultraprocesados; realizar
actividad fisica, ademas de evitar
el consumo de tabaco y mantener
un peso corporal saludable. ¢
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