Que es el colesterol

Si esta leyendo esto, probablemente le
importa su salud y como puede desempenar el
colesterol. Ese es un primer paso importante.

El colesterol es una sustancia cerosa. No es
inherentemente "malo”. Su cuerpo lo necesita
para construir células y producir vitaminas y
otras hormonas. Pero demasiado colesterol
puede representar un problema.

El colesterol proviene de dos fuentes. Su
higado produce todo el colesterol que
necesita. El resto del colesterol de su cuerpo
proviene de alimentos de origen animal. Por
ejemplo, la carne, las aves y los productos
lacteos contienen colesterol en la dieta.

Esos mismos alimentos tienen un alto
contenido de grasas saturadas y trans. Estas
grasas hacen que su higado produzca mas

colesterol de lo que produciria de otra manera.

Para algunas personas, esta produccién
adicional significa que pasan de un nivel de
colesterol normal a uno que no es saludable.

Algunos aceites tropicales, como el aceite de
palma, el aceite de palmiste y el aceite de

coco, contienen grasas saturadas que pueden
aumentar el colesterol malo. Estos aceites se

encuentran a menudo en productos horneados.
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Por que importa el
colesterol

El colesterol circula en la sangre. A medida que aumenta
la cantidad de colesterol en la sangre, también aumenta
el riesgo para su salud. El colesterol alto contribuye a un
mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, como
enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares.
Por eso es importante hacerse una prueba de colesterol,
para que pueda conocer sus niveles.

Los dos tipos de colesterol son: colesterol LDL, que es
malo, y HDL, que es bueno. Demasiado del tipo malo, o no
suficiente del tipo bueno, aumenta el riesgo de que el
colesterol se acumule lentamente en las paredes internas
de las arterias que alimentan el corazon y el cerebro.

El colesterol puede unirse con otras sustancias para formar
un deposito duro y espeso en el interior de las arterias.
Esto puede estrechar las arterias y hacerlas menos
flexibles, una condicion conocida como aterosclerosis. Si se
forma un coagulo de sangre y bloquea una de estas arterias
estrechas, puede producirse un ataque cardiaco o un
derrame cerebral.

Cuando se trata de colesterol, recuerde: revise, cambie y
controle. Es decir:

Revise sus niveles de colesterol. Es clave conocer sus
numeros y evaluar su riesgo.

Cambie su dieta y estilo de vida para ayudar a mejorar
sus niveles.

Controle su colesterol, con la ayuda de su médico si es
necesario

El colesterol alto es uno de los principales factores de
riesgo controlables de enfermedad coronaria, ataque
cardiaco y accidente cerebrovascular. Si tiene otros
factores de riesgo como fumar, presion arterial alta o
diabetes, su riesgo aumenta aun mas.

Colesterol: Lo Bueno
y Lo Malo

Colesterol: lo bueno y lo malo

Colesterol LDL (malo):

El colesterol LDL se considera el colesterol "malo”
porque contribuye a la acumulacién de grasa en las
arterias (aterosclerosis). Esto estrecha las arterias y
aumenta el riesgo de ataque cardiaco, accidente
cerebrovascular y enfermedad arterial periférica
(EAP).
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Colesterol HDL (bueno):

El colesterol HDL puede considerarse el colesterol
"bueno” porque un nivel saludable puede proteger contra
ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares.

Triglicéridos:
Los triglicéridos son el tipo de grasa mas comun en el
cuerpo. Almacenan el exceso de energia de su dieta.

Un nivel alto de triglicéridos combinado con colesterol
LDL (malo) alto o colesterol HDL (bueno) bajo esté
relacionado con acumulaciones de grasa dentro de las
paredes arteriales, lo que aumenta el riesgo de ataque
cardiaco y accidente cerebrovascular.

Haga que los cambios
valgan la pena

Si tiene el colesterol alto en sangre, hacer cambios
en su estilo de vida es un excelente primer paso para
reducir el riesgo de enfermedad cardiaca. Si esos
pasos no reducen su riesgo lo suficiente, su médico
puede recetarle medicamentos para ayudar.

Eche un vistazo a su
estilo de vida

Su cuerpo produce naturalmente todo el colesterol LDL
(malo) que necesita. Un estilo de vida poco saludable hace
que su cuerpo produzca mas colesterol LDL del que
necesita. Esta es la causa del colesterol LDL alto en la
mayoria de las personas.

Los comportamientos que pueden afectar
negativamente sus niveles de colesterol incluyen:
¢ Dieta no saludable
o Falta de actividad fisica
 Fumar o exponerse al humo del tabaco.
e Tener sobrepeso u obesidad.

La herencia puede

jugar un papel

Algunas personas heredan genes de su madre, padre o
incluso abuelos que les provocan tener demasiado
colesterol. Esto se llama hipercolesterolemia familiar (HF).
La gravedad de la HF esta relacionada con la duracién y el
grado de colesterol LDL en sangre. La HF es peligrosa
porque puede causar una cardiopatia ateroscleroética
prematura.

Si tiene antecedentes familiares de HF o problemas
relacionados con el colesterol alto, controle sus niveles.
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