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Colesterol LDL:

Esta en el corazon |
de Ia CUEStI On . Por la salud de su corazon,

reduzca su colesterol.
Hablar con su proveedor médico de
“corazoén a corazoén” sobre reducir su

Con la ayuda de su proveedor médico y prestando mucha atencion a su colesterol LDL podria salvarle la vida.
Escuche su consejo y sigalo al pie de la

letra. Manténgase en el programa de
bajas grasas y bajo colesterol que su
proveedor médico le indique. Si su
proveedor médico le ha recetado
medicamentos para reducir el
colesterol, tdbmelos como se lo indico.

Y lo méas importante, controle sus
Es especialmente importante que sea consciente de sus niveles de colesterol total y LDL. Esta

colesterol, usted puede reducir el riesgo de dos problemas de salud importantes
— la enfermedad cardiaca y el accidente cerebrovascular. La buena noticia es que
las investigaciones muestran que una disminucion del colesterol reduce la
probabilidad de tener un ataque cardiaco, de necesitar cirugia de derivaciéon o
angioplastia y de morir por causas relacionadas con la enfermedad coronaria. Usted
puede sobrevivir el colesterol alto si ahora toma medidas para bajarlo. Sus armas
son la dieta, el ejercicio, y si es necesario, la medicacion.

niveles de LDL (colesterol “malo”) y HDL en el nucleo de una buena salud.
(colesterol “bueno”). Un nivel de LDL alto
es una indicacion importante de que el
riesgo es alto; es deseable tener un nivel
de LDL bajo (menor de 100 mg/dl). Para
el HDL, un nivel inferior a 35 mg/dl indica
que el riesgo es alto; es deseable tener

un nivel superior a 45 mg/dl.

Estos objetivos pueden lograrse

comiendo una dieta con bajo contenido

de colesterol y de grasas saturadas, y, si es
necesario, tomando el medicamento que le
recete su médico para bajar el colesterol.
Por supuesto, hacer ejercicio regularmente
es igual de importante para mejorar la
circulacion y el estado cardiovascular.




P: ¢Queé ocurre si la dieta y el ejercicio no son suficientes? P: ¢Que es el colesterol?

R: Debido a factores quimicos o hereditarios del organismo, algunas R: El colesterol es una sustancia grasa que se produce naturaimente en
personas tienen demasiado colesterol LDL. En estos casos, incluso la el organismo. Su cuerpo utiliza colesterol para formar células,
dieta y el programa de ejercicio mas estrictos no reduciran el producir hormonas y promover la buena salud del sistema nervioso.
colesterol a un nivel deseable. Normalmente, el cuerpo produce colesterol en cantidades suficientes

) ] o o ] o para satisfacer sus necesidades. Pero en muchas personas, el cuerpo
Sila dieta y el ejercicio por si mismos no son eficaces, su medico produce una cantidad excesiva de esta sustancia grasa.
puede recetarle un medicamento que reduzca su nivel de colesterol
como parte de su plan de tratamiento general. Asegurese de hablar P: ¢Por qué una parte del colesterol es “malo” ?
con su médico sobre todos los medicamentos que actualmente toma R: La lipoproteina de baja densidad (LDL) o colesterol malo es el
o si cambia de medicamentos. Hay varios medicamentos disponibles colesterol que se acumula en las paredes de las arterias. Cuando esta
que pueden ayudarle a controlar su colesterol. Su médico puede acumulacién eventualmente se engrosa, la sangre no puede fluir por
decidir cual es el mejor medicamento para usted. las arterias tan facilmente y las arterias se pueden bloquear. EI LDL
Una vez que esté bajo tratamiento, tome el medicamento sélo como es el tipo de colesterol que insistimos que mantenga bajo.
su médico lo ind,icg. Y no deje de tomar el medicamento sin primero p: (',QUé es el colesterol “bueno™
hablar con su médico R: La lipoproteina de alta densidad (HDL) se llama colesterol bueno

P: ¢Como sé si mi colesterol esta bajo control? porque realmente remueve la acumulacion del colesterol malo (LDL)

R: La Unica forma de manejar su colesterol es conocer sus objetivos de las paredes de las arterias. Es deseable tener una concentracion
y registrar su progreso. Hable con su médico sobre el nivel de alta de HDL respecto a la concentracion de LDL. Su proveedor
colesterol al que debe llegar y sobre cémo lograr sus objetivos. medico puede ayudarle a lograr este equilibrio.

Controle su_(zolesterol ppr_lo menos una vez al afio, segun la P: ¢Por qué es dafiino el colesterol de la comida?
recomendacion de su medico. R: También puede obtener demasiado colesterol con los alimentos que
No asuma que porque ha comenzado a tomar un medicamento come: las entrafias como el higado y el rifion, las yemas de huevo y
su colesterol est4 bajo control. Un estudio reciente demostré que otras proteinas animales. Consumir demasiadas comidas ricas en
s6lo el 38 por ciento de los pacientes que toman medicamentos para colesterol puede ser dafiino. Muchas comidas tienen un alto
reducir el colesterol logran bajar el LDL (colesterol “malo™) de contenido de grasas saturadas, como los lacteos, las carnes grasas y
acuerdo a los objetivos definidos por las pautas del Programa los huevos, y pueden producir niveles altos de colesterol en la
Nacional de Educacion sobre Colesterol (NCEP). Su médico puede sangre. Esto puede obstruir las arterias con depositos grasos y
necesitar ajustar su medicamento. provocar que estas se estrechen. Esta enfermedad se conoce como
aterosclerosis, y es un factor de riesgo para el corazén.
P: ¢De qué manera la aterosclerosis me expone a los ataques

COLESTEROL LDL cardiacos?

Nivel de riesgo R: Cuando las arterias estan bloqueadas y el pasaje se ha estrechado,
mg/d 100 110 120 130——> se reduce el flujo de sangre rica en oxigeno que el musculo cardiaco
necesita. Esto puede causar que parte del tejido del musculo
cardiaco muera — lo cual es un ataque cardiaco.

COLESTEROL HDL*
Nivel de riesgo

mg/dl < 35 45




. ¢Hay alguna manera de que pueda reducir mi riesgo cardiaco
y de accidente cerebrovascular?

: Si. Disminuir el nivel del colesterol malo e incrementar el nivel del

colesterol bueno, puede reducir significativamente la probabilidad

de un ataque cardiaco o accidente cerebrovascular. Vigile su
colesterol — incluido el LDL, el HDL vy los triglicéridos

(grasas en la sangre que también pueden incrementar el

riesgo de las enfermedades cardiacas). Esto no s6lo ——=
es una eleccion inteligente, es su obligacién.

¢Qué puede ocurrir si mis niveles de colesterol
LDL y triglicéridos son demasiado altos?

. Si sus niveles de colesterol LDL y de

triglicéridos son demasiado altos, su riesgo de
sufrir un ataque cardiaco y un accidente
cerebrovascular puede ser significativo.

¢Qué puedo hacer si mi colesterol LDL
es demasiado alto?

. Si su colesterol sanguineo es elevado, primero su
proveedor médico puede sugerirle que siga una
dieta baja en grasas y colesterol y que haga
ejercicio regularmente.

¢Qué comidas debereé incluir en la dieta baja en grasas y
colesterol? ¢Qué comidas debo evitar?

. Para ayudar a llevar su colesterol LDL a un nivel deseable, tendra

que hacer lo siguiente:

= Coma mas alimentos que tienen poca cantidad de grasas saturadas y
colesterol, como carnes magras, pollo sin piel y pescado.

= Coma mas alimentos integrales, como cereales, pan, arroz y pastas.

= Aumentar su consumo de frutas y verduras frescas a por lo menos
3 a 5 porciones por dia — puede hacer una gran diferencia.

= Evite las comidas ricas en grasas saturadas como manteca, leche
entera, queso, frituras y carnes grasas — especialmente las entrafias
como higado y rifion.

Pida a su proveedor médico que le recomiende un libro sobre el
colesterol y la dieta. También puede obtener copias de los folletos
Recipes for Low-Fat, Low-Cholesterol Meals (Recetas de comidas bajas
en grasas y en colesterol) o Step by Step: Eating to Lower Your High
Blood Cholesterol (Paso a Paso: Comer para reducir el colesterol
sanguineo), ambos disponibles de la American Heart Association.
O investigue un poco por su cuenta. Su libreria o biblioteca
publica local probablemente tiene libros de recetas deliciosas con
bajo contenido de grasas y colesterol. Saludable no quiere decir
aburrido.



