Actividad fisica apropiada

Para obtener los beneficios de la activi-
dad fisica no es necesario correr una ma-
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https://medlineplus.gov/spanish/highcholesterolinchildrenandteens.html
https://medlineplus.gov/spanish/highcholesterolinchildrenandteens.html

HIPERCOLESTEROLEMIA

El colesterol es una sustancia
grasa que se encuentra en el
organismo y que es necesaria
para la realizacion y regulacion
de funciones como la formacion
de los acidos biliares
u hormonas (como las sexuales
o las tiroideas). Sin embargo,
aunque es necesario, sus cifras
elevadas son también es un
factor de riesgo de
determinadas  enfermedades

cardiacas.
Colesterol | Colesterol Colasteral
total male (LDL) | bueno (HDL)
Menos de | Menos de 110| Mas de 35
Aceptable | 4o el mg/d| mg/d|
Limite 170 a 189 110a 129 Menos de 35
mgfdl mag/dl mg/d|
Alto 200 mgidl o) 130 mgfdl o Mas de 80

mas mas mg/dl

La hipercolesterolemia se
produce cuando la presencia
de colesterol en sangre esta
por encima de los niveles
considerados normales. Este
aumento estd asociado a
problemas coronarios, el tipo de
dieta, el sexo de la persona y el
estilo de vida.

CAUSAS
Entre los factores que influyen en el
incremento del nivel de colesterol se
encuentran:

e Dietas inadecuadas: La ingesta
abusiva de grasas animales (carnes
rojas, embutidos, manteca o mantequilla)
El consumo excesivo de estos alimentos
incrementa las concentraciones de
colesterol en la sangre y la acumulacion
de este en venas y arterias que provocan
una obstruccion la cual es dafina para la
salud ya que este puede desencadenar
distintas enfermedades.
(ATEROESCLEROSIS, QUE PUEDE
PROVOCAR TROMBOS, EMBOLIAS,
INFARTOS).

ENFERMEDADES HEPATICAS
HIGADO GRASO NO ALCOHOLICO
(HGNA)

El higado graso no alcohdlico (HGNA)
es la enfermedad hepatica cronica mas
comun, sin una historia de consumo
significativo de alcohol. Esta patologia
esta frecuentemente asociada con la
presencia de obesidad, resistencia a la
insulina y otras caracteristicas del
sindrome metabdlico.

Sindrome Metabdlico

PREVENCION
Segun la Fundacién del Corazoén, la
hipercolesterolemia se puede prevenir
siguiendo las siguientes
recomendaciones:

Alimentacion: Mantener una dieta
equilibrada incluyendo cada grupo de
alimentos ( frutas, verduras, alimentos
de origen animal, aceites, grasas,
leguminosas, cereales ) es
fundamental para evitar que los
niveles de colesterol aumenten. Para
ello es fundamental evitar el consumo
de grasas saturadas.

e Vigile su peso: si presen-
ta sobrepeso u obesidad procure ba-
jar de peso hasta alcanzar su peso
ideal.

¢ Recuerde que la forma mas rapi-
da de bajar de peso es reducien-
do el consumo de las grasas y
mantener un plan de alimenta-
cion saludable.

e Mantenga habitos alimenticios
saludables con un consumo ma-
yor de vegetales, frutas, verdu-
ras, alimentos ricos en fibra.

e Reduzca el nivel de tension y es-
trés en su vida.


http://www.fundaciondelcorazon.com/prevencion/riesgo-cardiovascular/colesterol.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/colesterol.html
https://cuidateplus.marca.com/sexualidad/diccionario/hormonas.html

